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En algunas circunstancias, algunos de los ejercicios descritos en este libro 
pueden causar lesiones si no se practican correctamente. Las técnicas que implican 
una práctica mental o energética pueden ser peligrosas si se realizan mientras se 
conduce un vehículo o equipo pesado. A veces, a los lectores se les pide que 
perseveren a pesar de las dificultades para dominar una técnica; sin embargo, si en 
algún momento usted siente que sería peligroso hacerlo, es muy recomendable que 
escuche sus instintos y proceda a detener la práctica. Consulte con un profesional 
médico si hay alguna duda de su aptitud física con el fin de recrear las prácticas 
más enérgicas. 
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Prefacio 


En el siglo quince el místico Kabir afirmó: "El verdadero camino se encuentra 
raramente.”? Si alguna vez te has sentido perdido o incierto en esta búsqueda 
noble, este libro puede representar el final de tal viaje. ¡La ciencia de Kriya Yoga 
como lo enseñó en el siglo diecinueve el yogui Shyama Charan Lahiri, es aquél 
camino tan raro! Mi certeza acerca de esto se expresa no como de maestro a 
estudiante, ni de escritor a lector, sino como un compañero buscador de la verdad, 
inspirado a compartir este don del conocimiento con un libro práctico. 


Este libro enseña el camino completo de Kriya Yoga como nunca antes fuera 
presentado al mundo. Se trata de una combinación de experiencias prácticas y las 
técnicas más refinadas de Shyama Charan Lahiri (también conocido como Lahiri 
Mahasaya),? el cabeza de familia del siglo diecinueve en la India, quien fuera el 
primero en poner al Kriya Yoga a disposición del mundo. 


A través de investigaciones exhaustivas, me enteré de que Lahiri? había enseñado 
realmente Kriya Yoga (o 'Kriya”) a través de técnicas adaptadas a cada individuo, 
no como enseñanza universal. Por otra parte, mientras se acercaba al final de su 
vida, las enseñanzas de Lahiri fueron evolucionadas, cada vez más sofisticadas y 
refinadas. Como resultado, numerosos conjuntos de instrucción Kriya llegaron a 
ser conocidos, todos atribuidos al gran maestro. Diferentes escuelas de yoga se 
adhirieron a ciertos grupos, en la creencia (y afirmando) que la suya era la única 
"verdadera Kriya enseñada por Lahiri Mahasaya," o "”... por Babaji" (su famoso 
maestro, oculto). Así que la pregunta sigue siendo, ¿Que versión de sus 
instrucciones es la correcta, y más importante, adecuada para mí? 


Para responder a esta importante pregunta, he analizado y organizado las diversas 
lecciones y practicado las técnicas de la misma manera que Lahiri aconseja. Este 
libro representa el fruto de ese esfuerzo, organizado de forma lineal, estilo paso a 
paso, tanto como me imagino Lahiri mismo pudo haberte instruido si estuviera a tu 
lado guiándote a lo largo de la ruta de Kriya. Lahiri dijo: "No esperes consejos para 
practicar Kriya,” y, con declaraciones como éstas, instó a sus alumnos a liberarse 
de sus propios pensamientos limitados y a convertirse en sumamente auto- 
poderosos, reconociendo de que la capacidad de comprender el universo está 
dentro de uno mismo, y por lo tanto, ¿por qué no el poder de entender cómo 
practicar Kriya? Tan sólo un punto de partida es necesario. Cuando es tomado con 
una actitud de apertura, este libro es ése punto de partida y mucho más, guiándote 
hasta los más altos niveles del Kriya Yoga. Si pensabas que conocías Kriya antes, 
prepárate para muchas sorpresas maravillosas. Este libro puede aumentar tu 
conocimiento actual, o servir como una guía completa para la iluminación. Mi única 
esperanza es que, de alguna manera, los conocimientos proporcionados te lleven a 


1 The Songs of Kabir por Rabidranath Tagore, p. 49 

2 Título y nombre completo de Lahiri es Sri Yogiraj Shyama Charan Lahiri 
Mahasaya. 

3 Ver lección 3" por una biografía de Shyama Charan Lahiri. 
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lo largo de un camino espiritual más satisfactorio en tu práctica de yoga, y una vida 
más como el reflejo de tu verdadero Ser. 

Es de señalar que Lahiri fue quien le dio el nombre al sacrificio del aliento eterno 
“Kriya Yoga”. Pero esta ciencia no conoce fundador. Es eterna a través del cosmos 
físico, conocida por todos los hombres de la realización de Dios. Babaji, maestro de 
Lahiri , fue reconocido por darle resurrección de un sueño profundo con un 
nombre diferente, desconocido. 


El sacrificio de la respiración como se enseña a través de Kriya Yoga es la 
realización simple y completa que el Reino de los Cielos está dentro. En lugar de 
orar a Dios, tomamos nuestra esencia de vida misma, la respiración, y lo 
levantamos y lo colocamos directamente sobre el altar de la Divina Sahasrara. Dios 
toma esto y nos libera de la acción unida al ego; nuestros pecados son lavados y 
absueltos. 
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Este libro fue escrito con la intención de ser estudiado de principio a fin, y no todo 
de una vez. El objetivo de organizarlo así fue simplificar el camino de una manera 
sencilla directa. Para lograr esto, se hicieron esfuerzos para resistir la tentación de 
introducir información que no tiene nada que ver con la práctica necesaria para 
dominar el Kriya Yoga, y evitar confusiones innecesarias. Cada lección es por lo 
tanto un capítulo destinado a durar entre un día y tres años de estudio. Algunas 
lecciones se pueden omitir si no son necesarios para su viaje personal. Las 
avanzadas técnicas de Kriya ( Kriyas Omkar) están destinadas sólo para los yoguis 
que tienen entre seis y dieciocho meses de práctica en lo que puede considerarse 
como técnicas inferiores de Kriya, y sólo después de un progreso significativo. 


La mayoría de las clases son organizadas por la sección de la siguiente manera: 
1) Introducción; 
2) Descripción del Procedimiento, paso a paso; 
3) Consejos acerca de las Técnicas, 
4) Rutina Diaria Sugerida, 
5) Graduación, y 
6) La Sabiduría Yóguica. 


Cada lección debe ser estudiada por el tiempo que considere necesario para 
comprender plenamente una cierta técnica. Como se mencionó anteriormente, las 
descripciones están destinadas para ser leídas de principio a fin, con tiempo 
necesario para centrarse en los pasos procesales. En un principio sobre todo, es 
muy recomendable que vuelva a leer cada lección antes de su práctica. 


Cada lección también comienza con una cita de Shyama Charan Lahiri (también 
conocido como Lahiri Mahasaya, Lahiri, o Yogiraj). Estos por lo general vienen de 
sus comentarios escritos, pero algunos han venido de su tradición oral. 


"Introducción" se presenta en los primeros párrafos o páginas de cada lección, que 
consiste en un análisis general de los principios detrás de él. Antes de la 
introducción, se encuentran nombres alternativos y los requisitos de las lecciones. 
Se espera que hayas estudiado el material necesario antes de comenzar tu práctica. 


Puede haber una o más secciones, “Procedimiento,” en cada lección, así, en función 
del número de variantes o técnicas presentadas. En estas secciónes se describen 
los pasos a seguir después de estudiar la introducción, avanzando a través de los 
procedimientos sólo requiere que hayas dominado la lección anterior (s). 


Consejos técnicos se encuentran comúnmente después del “Procedimiento.” Se 
añadieron algunas sugerencias para mostrar cómo se puede mejorar o modificar 
una determinada técnica. Para los nuevos estudiantes, sugiero la aplicación de 
estos consejos cuando se sientan preparados para hacerlo. Los estudiantes 
avanzados pueden volver a leer esta Secretos Revelados de Kriya Yoga 
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sección para obtener ideas sobre cómo experimentar con una práctica ya un poco 
familiar. Cada técnica es como un baile con pasos básicos que hay que aprender 
primero de manera rutinaria. Una vez que los pasos que se familiaricen, podemos 
experimentar dentro de los lineamientos y avanzar a un nivel intermedio. Después 
de un tiempo de dominio intermedio y nuestra capacidad se ha convertido en una 
segunda naturaleza, entonces estamos dispuestos a experimentar y agregar 
nuestras propias mejoras. Lo mismo ocurre con nuestras prácticas de Kriya. 


“ La Rutina Diaria Sugerida” recomienda seguir un estándar antes de comenzar la 
siguiente lección. A veces hay más de un nivel en una sola lección. Puedes hacer 
referencia rápidamente a tu progreso, simplemente recordando en qué nivel te 
encuentras. Puede ayudar si escribes la fecha en que comenzó la práctica de un 
determinado nivel, ya que es la única manera, en mi experiencia, para realizar un 
seguimiento del progreso individual. Si haces una pausa para tomar un descanso 
de tu rutina, sólo tienes que comenzar de nuevo donde la dejaste. 


“La Sabiduría Yóguica” es una sección opcional que contiene discusiones 
generalmente útiles para el inicio o para estudiantes de nivel intermedio, aunque 
no se requiere la lectura. 


Las clases se organizan en cuatro secciones principales: 


1. Ejercicios preparatorios - Estos ejercicios proporcionan las habilidades 
preparatorias necesarias para dominar el Primer Kriya. 


2. Primer Kriya Iniciación - El Primer Kriya, que es la práctica más importante, se 
divide en diez clases diferentes. 


3. Prácticas adicionales - Estas prácticas representan el espacio entre las lecciones 
sobre el Primer Kriya y los Kriyas Omkar Superior (que podría abarcar años); aquí 
encontrarás técnicas e información de cara a los Kriyas Omkar. 


4. Kriyas Omkar - Hay seis Kriyas superiores, del segundo al séptimo. 


La primera parte de este libro contiene las clases que representan el núcleo de 
Kriya Yoga, seguido por apéndices y una referencia a otras técnicas de yoga 
relacionados. Las técnicas en los apéndices no se requiere estudio, sino que se 
incluyen con el fin de proporcionar una forma de comparar las técnicas de otras 
escuelas de Kriya, aunque usted es libre, por supuesto, para experimentar con 
ellos. También se incluye un glosario para ayudar con la terminología. Por último, 
una referencia IAST (International Alphabet of Sanskrit Transliteration) en la parte 
posterior del libro muestra la pronunciación de términos Sánscritos. Después de 
haber recibido la reacción de los lectores que comentan que prefieren Sánscrito 
escrito sin acentos utilizados en los símbolos IAST, la convención de anglicizar (o 
aquí castellanizar) palabras en Sánscrito es empleada en este libro. Por ejemplo, en 
lugar de escribir akása cuando se refiere al elemento éter, yo uso la versión 
castellanizada: Akasha. Por supuesto, no todas las palabras en Sánscrito han sido 
absorbidas en el idioma Español, así que me tomé ciertas libertades y he empleado 
mi propio sistema de castellanización. Si tienes la costumbre de ver una palabra 
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sánscrita escrita diferente a la forma en que se presenta aquí, mi deseo es que 
disfrutes de la lectura, a pesar de estas discrepancias. 


Notarás también que a veces hay citaciones incluidas y hechos son declarados sin 
citas que los acompañen. A pesar de que hice un gran esfuerzo para hacer 
referencia a todas las obras exteriores, en algunos casos, se me negó el permiso 
por parte del portavoz de la fuente (o el miembro). En otros casos, menos 
frecuentes que me dieron permiso, pero se me pidió que no revelara la fuente. En 
efecto, como indica el título, parece que muchos profesionales y organizaciones de 
Kriya todavía se aferran a las nociones de secreto. Para solucionar este problema, 
he recurrido a citar sólo las versiones originales de dominio público publicados o 
inéditos literarios, refranes o canciones. Esto incluye las obras originales de Lahiri 
Mahasaya (que entran en el dominio público), la voz autoritaria principal detrás de 
este homenaje de amor a la obra de su vida. Las únicas excepciones son algunas 
traducciones de la obra de Lahiri que aún no se consideran públicas. Debido a estas 
excepciones, he tomado la gran tarea de volver a traducir las palabras originales de 
Lahiri de Bangla al Inglés. 


Por encima de todo, el objetivo de este libro y sus materiales es proporcionar una 
fuente única de instrucción e Kriya Yoga, que todo lo abarque; lecciones que se 
pueden seguir, como si el mismo Lahiri Mahasaya estuviera aquí junto a ti, guiando 
tu progreso espiritual. Confío en que se cumpla este deseo. 
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“Kriya es Verdad, el resto es falso.” 
- Shyama Charan Lahiri 


— 


Introduccion 


La mejor manera de introducir Yoga Shyama Charan Lahiri Kriya es enumerando 
algunos de sus beneficios tal cual son observados por los practicantes más leales 
del Kriya: 


. La teoría del Kriya Yoga es fácilmente comprensible. 

. Un estado de ánimo tranquilo es inmediatamente alcanzado. 

. Felicidad, así como otros estados de conciencia, se puede manifestar a voluntad. 
. La salud en general mejora. 

Muchas de las ilusiones de la vida se eliminan. 

. El Ojo Espiritual es activado, otorgando así la percepción extrasensorial. 

. El Universo material es dominado. 

. La libertad del karma se logra. 

. Los objetivos finales de todas las religiones y caminos espirituales se obtienen. 
10. El aspirante hace realidad su unidad con Dios. 

11. El estado trascendental de Kriya se logra. 

12. El practicante se libera del ciclo de nacimiento y muerte. 


VO NDOURAwNa 


Cuando Lahiri buscó un nombre para sus técnicas de meditación, escogió un 
término único que pudiera tanto abarcar su ámbito, así como representar la 
sencillez de su objetivo. Para ello, tomó la palabra Kriya del Sánscrito. Como ocurre 
con muchas palabras en Sánscrito, la palabra tiene numerosas interpretaciones. En 
el sentido más simple, Kriya significa "acción" o "rito sacrificial.” Es una acción o 
rito que llevamos a Secretos Revelados de Kriya Yoga 


cabo con el fin de obtener el único y verdadero objetivo de la existencia humana. 
Paradójicamente, el objetivo de nuestra existencia, de acuerdo con Lahiri, en 
realidad era poner fin a toda acción. Así, en este sentido, podríamos decir que, 
efectivamente, Kriya es realmente lo tanto, si se trata de esta acción para poner fin 
a todas las acciones. Podemos llegar a entender por qué se llama así, "La acción 
para poner fin a todas las acciones.” No sólo porque es una acción que realizamos, 
sino también porque conduce al estado de noacción. Esto puede parecer una 
paradoja, pero con más explicaciones y el tiempo, se llega a comprender el 
significado, y lo más importante, hacerse una vivencia para ti. 


Otro aspecto destacable de Kriya Yoga es el enfoque necesario en su simplicidad. 
Ahora, simplicidad no significa que las técnicas sean fáciles de realizar (por el 
contrario, se requiere de mucha práctica para perfeccionarlas). Quiere decir con 
sencillez Lahiri es que, no hay ningún método mejor para obtener la meta, 


17 


debemos centrarnos en la técnica y eliminar todo lo innecesario de nuestra 
práctica espiritual. Kriya es autosuficiente y no requiere de otras formas de 
adoración. De hecho, Kriya prescribe un cierto conjunto de requerimientos que 
deben seguirse, para que los resultados vengan como es de esperar. 


Antes de iniciar la descripción de los principios básicos del Kriya Yoga, en primer 
lugar quiero aclarar el propósito de escribir este libro para el público. Para 
entender este movimiento, el lector debe saber que realicé muchos años de 
investigación. Yo fui iniciado en el camino del Kriya Yoga con un grupo de otros 
300 en 1987. Después de practicar, bajo la dirección de esta organización por más 
de una década, a través de una revelación interior, vine a saber que el camino que 
había elegido no era el adecuado para alcanzar mis metas. Más tarde me enteré de 
que no estaba solo; varios monásticos de este mismo camino y muchos de mis 
compañeros seguidores también estaban desilusionados por los resultados, y 
fueron a buscar el camino espiritual en otro lugar. No fue sino hasta años más 
tarde, después de leer los pensamientos originales de Shyama Charan Lahiri, que 
fui capaz de localizar las causas de estos fracasos. La organización en la que 
habíamos confiado como nuestro guía espiritual simplemente no estaba siguiendo 
las reglas del fundador de Kriya. 


En reconocimiento de la falta de información común (o, mythos) enseñada por 
muchos (aunque bien intencionados) de los asesores de yoga y organizaciones 
espirituales, ofrezco las opiniones de Lahiri sobre estos asuntos: 


1. No te conviertas en un apóstata; permanece en tu religión actual. 

2. No busques la renuncia, a menos que ya seas un renunciante comprometido. 

3. No construyas un altar, las imágenes son una distracción. 

4.. El Gurú? no es un hombre, sino Dios mismo. 

5. Reemplaza prácticas innecesarias con Kriya Yoga. 

6. Absolutamente debes de no crear organización alguna en torno a la dispensación 
de Kriya Yoga. 

7. Practica el Kriya Yoga regular y correctamente. 


Regla 1: No te conviertas en un apóstata; permanece en tu religión actual. 


Shyama Charan Lahiri enseñó a los estudiantes que eran de las religiones 
musulmana, hindú y cristiana. En respuesta, él adaptó la instrucción del Kriya Yoga 
a cada sistema individual de creencias. Para un hindú podría usar Shiva o Krishna 
para describir a Dios, mientras que él utilizaría a Cristo al hablar de Dios a un 
cristiano. Para un musulmán, se referiría a Allah. Lahiri fue capaz de enseñar de tal 
manera individualizada, ya que mantuvo la tradición de iniciar cada estudiante a 
solas y en privado. 


Este enfoque dinámico de Lahiri se basó en años de sus observaciones que los 
estudiantes eran más propensos a alcanzar las propósitos de sus vidas, cuando se 


+ “Gurú” se traduce literalmente como la oscuridad (gu) a la luz (ru). También, es un término 
cariñoso utilizado para cualquier profesor en la India. Satguru (verdadero gurú) se utiliza a veces 
por los hindúes para diferenciar entre un maestro común y el que otorga la liberación. 
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mantenían fieles a su religión. Además, Lahiri recomienda que cada estudiante siga 
la religión propia lo mejor que pueda. Así que, por favor, no tomes ningún voto que 
contradiga en nada tus sistemas de creencias religiosas. Cualquier verdadero 
camino Kriya no requiere tal juramento de lealtad. 


Hace algunos años, me uní a una cierta iglesia orientada a la familia que no estaba 
de ninguna manera asociada con Kriya. En ese momento, muchas personas 
cercanas a mí se preguntaban por qué había tomado esa opción, ya que me 
conocían como uno de los Kriyabanes? más devotos. Sin embargo, yo sabía que la 
elección era buena para mi familia, así que me quedé comprometido con esta 
decisión. Desde entonces, he progresado en mi práctica de Kriya a una tasa mayor 
que cuando estaba inmerso en una comunidad Kriya. En la iglesia, estoy enfocado 
en mis deberes como miembro activo, y suelo disfrutar de charlas acerca de temas 
espirituales en una manera abierta con todos los que deseen unirse. Cuando vuelvo 
a casa, estoy en paz de practicar Kriya. 


Ahora entiendo por qué Lahiri Mahasaya ofreció esta regla a sus estudiantes de 
Kriya. A raíz de ello, estamos afirmando un principio clave de la ruta de Kriya: el 
objetivo final es llegar a ser uno con la Persona Suprema?, y mediante la 
realización de la acción justa, donde estamos llamados a hacerlo, por nuestra 
religión o de la comunidad, estamos en la mejor posición posible para llevar a cabo 
la voluntad de la Persona Suprema. Este desinterés conduce a una retirada de la 
acción impulsada por nuestro ego y nuestro Prana también se retira, moviéndose 
hacia arriba en el cuerpo. 


Esta regla también funciona debido a otro principio, que es que la expresión 
simbólica no es la verdad misma. ¿Qué es la verdad Kriya? Es más importante lo 
que nosotros hacemos, no lo que creemos. 


Regla 2: No te conviertas en un renunciante, a menos que ya seas uno. 


Contrariamente a la noción popular que idealiza al yogui, el cabeza de familia 
casado es el camino más rápido para el progreso espiritual. Incluso el matrimonio 
con alguien que no practique es más útil que vivir la vida de un renunciante. 
Además, no hay ninguna regla en cuanto al número de hijos que se debe tener; 
Lahiri tuvo cinco hijos. Lleva a cabo el deber de tu familia, tu iglesia y la sociedad 
como es de esperar. Esto era lo que él enseñó. 


5 Kriyaban (Sánscrito: kriyavan - YT) m. el estudiante de Kriya Yoga. 

6 “Persona Suprema”: Purana Purusha es la conciencia y el principal bienestar de 
toda la creación, Él es nuestro verdadero Yo Superior, el Yo Superior de todos los 
seres. Sus acciones son perfectas y armoniosas. Él es Krishna. Él es Cristo. Pero que 
“Él, también, está dentro de nosotros, una vez que hemos llegado a ser 
perfeccionados. Cuando somos capaces de volver nuestra energía hacia su fuente 
en el cuerpo, entonces no actuamos, pero actúa a través de nosotros. Por lo tanto, 
somos realmente capaces de finalmente cumplir con el mandamiento de "realizar 
la voluntad de Dios." 
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La única excepción Lahiri aplicarse esta norma era que los que ya eran 
renunciantes. Para ellos, se ofreció una advertencia detallada, explicando que 
habían elegido el camino más difícil por varias razones: 


La única excepción que Lahiri hizo a esta norma era para los que ya eran 
renunciantes. Para ellos, ofreció una advertencia detallada, explicando que habían 
elegido el camino más difícil por varias razones: 


(i) un renunciante debe depender de otros para su sustento, por lo que cuando 
comete un error, no será tan fácilmente perdonado. 


Esta afirmación se basa en un razonamiento sólido, y ha demostrado ser cierta 
históricamente. Como miembro de largo plazo de la comunidad Kriya, he sabido de 
varios escándalos que se han producido en el mundo monástico, incluso en las 
organizaciones más fiables. 


(11) El aislamiento puede conducir a debilidad mental. 


He visto esta regla confirmada así, tanto a través de los estudios de Psicología y de 
mi observación personal. Mi amigo que seguía el camino Radhasoami fue un 
ejemplo de ello: nunca eligió casarse y se quedó en casa. Él profesaba que la gente 
en el mundo no eran dignos de su tiempo, y que estas distracciones sólo 
perturbaban su paz y las prácticas diarias de meditación de tres horas de duración. 
Años después de enterarse de sus creencias, fui a su casa para ayudarle con su 
computadora. Sus alrededores habían degenerado, incluyendo comida podrida 
apestosa al aire libre. Estaba navegando por sitios web cuestionables, y había 
dejado totalmente la práctica de la meditación, y me dijo que había llegado a ser 
demasiado doloroso para él sentarse tanto tiempo con los ojos cerrados. Y, sin 
embargo, me aseguró que su gurú lo estaba cuidando. 


(111) El estilo de vida de jefe de familia es más difícil, lo que conduce a un 
fortalecimiento de la mente, una cualidad necesaria si se quiere tener éxito con 
Kriya Yoga. 


Después de haber vivido en la proximidad de monjes de una orden de Kriya en el 
pasado, y ahora como cabeza de familia casado con hijos, estoy totalmente de 
acuerdo con esta declaración de Yogiraj. La mayoría de los monjes de los que me 
hice amigo en el ashram trabajaban un día normal con relativamente poco 
esfuerzo. Sin embargo, a través de los años me di cuenta de que muchos de estos 
mismos renunciantes se habían debilitado de manera desproporcionada a su edad. 
Su hablar se desaceleraba, y sus horas de trabajo acortaban por problemas de 
salud. A medida que nuestra amistad se profundizó algunos de ellos llegaron a 
confesarme que nunca habían llegado al Samadhi. Lo más sorprendente, sin 
embargo, era que parecían indiferentes a esta falta de progreso. Evidentemente, la 
forma de vida monástica era tan relajante que su motivación había disminuido. 
Kriya Yoga requiere concentración y la fuerza de la mente con el fin de traer el 
prana hacia arriba. 


20 


Secretos Revelados del Kriya Yoga 


Por otro lado, desde mi experiencia como cabeza de familia, he visto cómo el estrés 
que proviene de mantener un hogar seguro y feliz puede llevarnos a acelerar el 
progreso espiritual. Con solo tiempos cortos disponibles para meditar, agradezco 
cada momento de mi práctica de Kriya, y consigo centrarme mas profundamente 
en cada aspecto de las Secretos Revelados de Kriya Yoga 


técnicas. En un intento de equilibrar mi vida tan activa, vuelco todo mi esfuerzo en 
alcanzar el estado de Samadhi reparador 'no dual'. Como parte de su mensaje 
relacionado con esta regla, Lahiri también planteó cuestiones relacionadas con la 
naturaleza humana. Dentro de un estilo de vida del cabeza de familia, hay más 
oportunidades para cumplir justos anhelos naturales, incluyendo satisfacer los 
deseos carnales. El cumplimiento de un deseo carnal es una seria ruptura de los 
votos para un renunciante, pero dentro de los límites del matrimonio, este 
comportamiento se espera. Para mantener la salud y el equilibrio adecuado entre 
la energía en el cuerpo, Lahiri, de hecho, sugirió que el coito dos veces al mes 
dentro de un matrimonio. Tengo que admitir que no parece haber ningún impacto 
negativo por seguir esa regla. 


Además de las razones de peso por encima de acatar esta instrucción, mayores 
oportunidades de servir a los demás están disponibles para los dueños de casa que 
a los renunciantes. En un día normal de un padre de familia, un Kriya yogui puede 
servir a su pareja, hijos, empleador, los empleados y / o clientes. De esta manera, el 
yogui aprende a realizar la acción, menos acción, también conocida como la 
Voluntad de Dios. 


Si, después de considerar las reglas de Lahiri, y mis argumentos en su apoyo, 
sigues considerando de alguna manera caer en la tentación de imitar a los aspectos 
exteriores de la forma de vida del renunciante, entérate que Lahiri estaba 
totalmente en contra de esto. Incluso les pidió a los estudiantes a no hacer 
absolutamente ningún cambio externo en la vestimenta, el trabajo, u otras 
externalidades. 


A través de este tipo de instrucciones, Lahiri nos recuerda que lo que diferencia al 
Kriya Yoga de otros caminos es que toda la atención se centra en el interior (no 
exterior). Si de alguna manera empezamos a distraer nuestras energías con 
expresiones externas, tales como el uso de ropa asociada a monjes, limitamos 
automáticamente el enfoque en el cambio interno que debemos hacer. Kriya Yoga 
no es tan solo un cambio externo en el estilo de vida, es un abandono total de toda 
dualidad. Los Yoguis de Kriya ven ceremonias religiosas, incluso imágenes, y así 
sucesivamente como meras distracciones, porque cualquier cosa dual es una 
distracción. Se podría decir, abandonamos el mundo interno, pero seguimos 
adelante como si nada hubiera cambiado externamente. 


En la comprensión de esta regla, también es útil saber (o que se les recuerde) la 
propia historia de Lahiri que lo llevó a apoyar el estilo de vida de familia. Después 
de recibir Kriya Yoga de Babaji lejos de su esposa e hijos, Lahiri estaba lleno de 
felicidad y no quería regresar a su casa en Kashi. Fue Babaji quien lo convenció 
para volver a esta vida y seguir siendo fiel a sus responsabilidades mundanas. De 


21 


hecho, fue después de Yogiraj había devuelto a su familia que él fue capaz de 
superar debilidades ocultas y obtener los más altos estados de Kriya Yoga. 


Regla 3: No construir un altar, las imágenes son una distracción. 


Varios de los discípulos de Lahiri pidieron una fotografía de él, y ante esta petición 
a menudo comentaba que: 1) no hay necesidad de una fotografía, dado que no 
ofrece ningún beneficio espiritual, y 2) si se utiliza una fotografía junto con la 
práctica, a continuación, en el futuro todos abandonarán el Sadhana” y comenzarán 
a adorar la foto en su lugar. 


En la organización donde comencé mi viaje con Kriya, varias fotografías y pinturas 
de maestros de Kriya se exhiben sobre un altar en la parte delantera del templo, 
incluyendo una fotografía de Lahiri Mahasaya. Es costumbre el reverenciar estas 
imágenes antes de los servicios. Al poco tiempo, llegué a estar tan apegado a estas 
fotos que no podía meditar sin ellas. (Incluso me llevaba un altar portátil viajando 
conmigo en todo momento.) A veces, cuando mi mente se inquietaba, yo sólo 
miraba las fotos; esto era una práctica común entre los practicantes, que, incluso, 
la organización animaron. 


Yo no sabía en ese momento que Lahiri no aceptaba tales hábitos. El enfoque de 
Kriya es casi siempre en el Prana en el cuerpo; y cuando no está en el Prana, el 
enfoque está en la respiración o el movimiento físico real. Cuando no estamos 
realizando estas técnicas, estamos en reposo, o estamos en el servicio a los demás. 
Hay muy poco en el medio. Dharana o meditación ordinaria, no es necesaria; la 
mente nunca tiene la oportunidad de simplemente deambular. 


Sin embargo, una fotografía de Shyama Charan Lahiri existe, y su existencia es una 
historia interesante (de la cual, hay varias variantes): de acuerdo con fuentes de la 
familia, Lahiri consintió en permitir que un fotógrafo profesional (Gangadhar De) 
tomara una fotografía de él. Cuando Gangadhar preparó la cámara, miró por el 
visor y no podía encontrar Lahiri. Al principio pensó que tal vez había algo mal con 
el equipo. Pero después de comprobar su funcionamiento en el uso de otros seres 
humanos, entendió que, por alguna razón inexplicable, la luz no se proyecta fuera 
del cuerpo de Lahiri en la abertura de la cámara. Explicó esto al maestro que, 
después de escuchar esta queja, le pidió que se viese de nuevo. Esta vez, la imagen 
de Lahiri Gangadhar apareció y fue Secretos Revelados de Kriya Yoga capaz de 
capturar una sola imagen. Esta es la única fotografía de Shyama Charan Lahiri que 
se sabe en existencia. Mismo Lahiri no mantuvo ninguna foto de su gurú, Babaji, y 
para el caso, de cualquier dios o figuras sagradas. Insistió en que las imágenes 
congeladas sólo serviría para distraer la atención en Kriya, la imagen es dualista y 
busca hacia afuera, mientras que Kriya va hacia adentro. El tiempo que podríamos 
dedicar una reverencia a una fotografía sería mejor gastado haciendo una 
reverencia al Dios interior. Cuando vemos una fotografía canalizamos la energía 
hacia el exterior, y sólo conseguimos crear un nuevo patrón de energía habitual 


7 “Sadhana” (Sanscrito: sadhana -ATWHT) n. Práctica espiritual (en el contexto de 
yoga). 
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persistente dualista en esta dimensión. Al inclinarnos hacia el interior a través de 
la práctica de Kriya, destruimos todos esos patrones. 


Regla 4: El Gurú no es un hombre, sino Dios mismo. 


Dios está en el propio Ser, y por consiguiente en el verdadero Gurú? o Sadgurú? de 
cada aspirante. No mantengas falsas concepciones que de alguna manera el Gurú 
es externo o una entidad en forma de hombre o mujer. A menos que sea tu 
costumbre, no estás obligado a reverenciar a ninguna persona o imagen de un 
gurú. Es una distracción idealizar cualquier forma material. Muchos han afirmado 
ser el Sadguru, sin embargo, ningún ser separado podría mantener esa posición, y 
muy pocos que han encontrado nacimiento en este mundo están en realidad 
perfectamente en sintonía con el Sadguru verdadero, que es universal y está 
dentro de todos los seres. Si el discípulo de cualquier ser humano concreto que 
afirma ser el Sadguru cree que él o ella de alguna manera ha obtenido evidencia 
sobrenatural que su maestro es el Sadguru, tenga por seguro que el devoto 
simplemente ha confundido la acción de Dios por la acción del hombre. Muchos 
han sido engañados en este entendimiento, y muchos seguidores más seguirán 
siendo engañados. 


Algunas personas se refirieron a Shyama Charan Lahiri como su gurú. En la India, 
los profesores son comúnmente llamados gurú. Lahiri era maestro, y por lo que 
aceptó este título. Al mismo tiempo, reprendió a los actos de homenaje que 
normalmente se asocian con una relación gurú / discípulo de sus alumnos, 
enseñando que el verdadero Gurú (Sadguru) estaba dentro. 


Aunque el siguiente relato puede parecer contradictorio con la propia regla “4”, tras 
una profunda reflexión, no lo es. Lahiri habló de su maestro Babaji como Krishna 
mismo. Más tarde, escribió en su diario que él mismo era Krishna. Sus razones para 
esta aparente contradicción fueron que él se consideraba a sí mismo y al Gurú 
como uno y el mismo. Esto entonces es cierto para todos nosotros. Todos tenemos 
el Gurú dentro como nuestro verdadero Ser Superior, que es Dios, y lo es uno con 
todo. La única diferencia entre nosotros y Lahiri es que Lahiri había sintonizado 
también sus acciones con Sadguru, con el fin de convertirse en un instrumento 
puro de Sadguru. 


Para Lahiri, Gurú es un aspecto importante de Dios que nos ayuda a realizar 
nuestra práctica de Kriya Yoga o en cualquier otra búsqueda espiritual consciente. 
Yo personalmente me refiero a este aspecto dentro de nosotros como el Principio- 
Gurú o aspecto de la Persona Suprema, a fin de diferenciarlo claramente de los 
términos a menudo mal entendidos de Gurú y Sadguru. 


8 Diferenciamos Gurú que trae salvación con 'G' mayúscula del maestro ordinario 
con minúscula “g'. Kriyaguru se usa para designar a quien imparte iniciación de 
Kriya o instrucción. 

? “Satguru” (Sanskrit: sadguru - WI] ) m. El verdaderao Gurú es el que concede 
iluminación, una función del ser Cristo o Krishna dentro de uno. 
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Hablando personalmente, y desde que reajusté mi entendimiento de Gurú, mi 
progreso espiritual se ha visto acelerado. Saber que la “fuerza” Gurú está siempre 
presente, es reconfortante. Tristemente, muchos de los devotos de la organización 
a la que previamente pertenecí creen que traicioné a nuestro verdadero Gurú, el 
hombre fundador de la organización. De alguna manera se olvidan que tal 
prominente yogui mismo señaló: “¿Por qué me llaman “Gurú”. Acaso no sabéis que 
sólo Dios es Gurú?” 


Regla 5: Reemplaza prácticas innecesarias con Kriya. 


Las técnicas de Kriya Yoga son suficientes en sí mismas. No es necesario cultivar la 
devoción a través de cualesquiera otros actos externos, como entonar cánticos o 
visitar templos ni santuarios. El amor propio y la devoción sólo pueden 
verdaderamente ser cultivados a través de la práctica de Kriya. Es más bien un 
mejor uso del tiempo enfocar la energía de uno en desarrollar una conciencia 
constante del ojo espiritual, o el perfeccionamiento de la ejecución de la propia 
práctica de Kriya. Debemos frenar cualquier tendencia a complicar las cosas 
innecesariamente. 


Para ilustrar la limitación de cultivar la devoción a través de actos externos, la 
siguiente analogía se emplea a menudo: Un hombre, sin nunca haber probado ni 
visto siquiera un mango, escuchó que era más sabroso que la papaya. Estaba tan 
intoxicado por las descripciones y bellas canciones compuestas por quienes decían 
haber probado el mango, que un buen día comenzó él a alabar tal fruta y a cantar 
sus alabanzas. Incluso llegó a componer sus propias canciones sobre el maravilloso 
sabor y apariciones de mangos. Tambien, a diario hablaba con sus amigos acerca 
del mango. Se imaginó que lo había probado, pero después de reflexionar, no podía 
recordar un solo caso en el que en realidad Secretos Revelados de Kriya Yoga 


hubiese visto, y mucho menos probado aquella fruta. Para demostrar su devoción 
al mango, dejó de comer papayas. Después de muchos años de fiel alabanza, en un 
momento de debilidad compró una papaya y se la comió. Al instante se enamoró de 
la papaya y se olvidó del mango. (El mango representa a Dios, y la papaya a los 
deseos materiales.) 


Así es en la búsqueda de Dios. Devoción externa, se acumula, en realidad, no hay 
amor real del objeto sobre el que se está cantando o alabando. Sólo la experiencia 
puede alterar nuestro ser para siempre y difundir la devoción leal cierta. Sólo uno 
de cada un millón de yoguis es inmune a esta regla, y realmente puede tener éxito 
como verdaderos yoguis Bhakti, habiendo traído la verdadera devoción de una 
vida anterior. 


Además de la futilidad de desarrollar devoción externa, Lahiri comentó largamente 
sobre la eficacia de la mayoría de otras técnicas de meditación o la práctica 
espiritual, y agregó que, salvo el logro del "Estado Trascendental de Kriya,” el 
progreso espiritual significativo es casi imposible. Además, Lahiri equiparó las 
acciones del hombre mundano a las del hombre que entona cánticos (chants) 
continuamente, ambos perdidos en el estado de lo que él llamó "Prana Activo” (la 
meta es de hecho el estado de Prana Estático). 
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Regla 6: Absolutamente debes de no crear organización alguna en torno a la 
dispensación de Kriya Yoga 


Las organizaciones requieren de una enorme cantidad de apoyo, lo que distrae a 
los que practican hasta el punto de no ser capaces de dar el tiempo necesario para 
dominar el Kriya. Algunos han dicho que Lahiri rompió esta regla; sin embargo, se 
equivocaron. Él creó una organización con el único propósito de la publicar las 
interpretaciones de las escrituras. Kriya fue enseñado siempre individualmente 
por el maestro. Él prohibió específicamente la creación de cualquier institución. 


Sobre el tema de las organizaciones, Lahiri dijo: "[La] creación de organizaciones, 
misiones y ashrams no cuenta como práctica espiritual, pues es más bien un 
obstáculo para Sadhana, porque el objetivo se centra en la expansión de la 
organización.” Por lo tanto, Lahiri puso mucha importancia en que Sadhana se 
practique en reclusión. 


En conclusión, la búsqueda de orientación en tu práctica de Kriya en un libro bien 
documentado (como éste), o de conversaciones con un conocido experto en Kriya, 
son herramientas aceptables complementarias en el diseño de tu práctica de Kriya. 
Todo lo demás es superfluo y una distracción, de acuerdo a la pedagogía de Lahiri. 
Algunos argumentan que Kriya sólo debe ser enseñado por un experto, o que se 
requiere de una iniciación. Sin embargo, en el mundo de hoy, es difícil encontrar un 
experto en Kriya quien puede enseñar de acuerdo a los consejos de Lahiri. 
Desafortunadamente, la mayoría de las fuentes se han manchado de 
desinformación que le dan más importancia al maestro que a la propia técnica. Un 
punto malo, si se quiere, de la World-Wide-Web (el Internet y las redes sociales). 
En cualquier caso, siempre que te sea posible, haz que tu Kriya sea verificado por 
un experto, si tienes la buena fortuna de encontrar uno sabio y honesto. 


Regla 7: Practica Kriya regular y correctamente. 


La clave del éxito con tu práctica de Kriya reside en una práctica regular y 
continuada, así como tus sinceros esfuerzos para perfeccionar las técnicas. Y 
punto. Con este fin, Lahiri ha enseñado que las técnicas se deben practicar en 
aislamiento. Meditaciones de grupo nunca se recomienda. Por razones prácticas, 
Kriya es demasiado ruidoso y requiere demasiado espacio para ser practicado en 
un grupo. Además, el tiempo necesario para organizarse y reunirse como grupo es 
una distracción en sí mismo para la práctica de Kriya. Aún tan sólo 20 minutos al 
día de Kriya son suficientes para hacer progresos formidables. ¿Por qué 
desperdiciar tiempo viajando? 


Por lo tanto, no entres en el falso argumento popular que se requiere estar sentado 
durante largos periodos de tiempo. Meditación de grupo por lo general implica 
muchas horas de Dharana?%, un enfoque que Lahiri nunca había prescrito. Es más 
prudente centrarse pocos minutos en Kriya, y pasar el resto del día atendiendo a 


10 Dharana (Sánscrito: Dharana YRUTT) f. Concentración, como la cual es 
generalmente asociada con la meditación. 
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las responsabilidades familiares, en lugar de estar sentado durante horas y dejar 
que la mente divague. Así, de acuerdo a Lahiri, los alumnos deben integrar los 
resultados de sus prácticas cortas con un estilo de vida honorable. Si la mediación 
toma demasiado del día o de la noche, ponemos en peligro el tiempo que tal vez 
deberíamos invertir en otros lugares. La única excepción es en la práctica de “Kriya 
Excelente”. Cuando tu hayas alcanzado este nivel de práctica, puedes realizar Kriya 
en lugar de dormir, y así prescindir de las habituales seis a ocho horas que el 
cuerpo normalmente anhela. Este nivel llevó muchos años, incluso a Lahiri para 
perfeccionar, y no se espera alcanzar del día a la noche. 


Cómo fueron enseñadas originalmente las técnicas de Kriya Yoga 


Debido a la complejidad de las técnicas del Kriya Yoga, todas en conjunto no 
estaban destinadas a ser impartidas al alumno (Kriyaban) al mismo tiempo. En su 
lugar, las lecciones se entregaron en “capítulos”, con tiempos que abarcan a veces 
años entre cada nivel de enseñanza. Muchos argumentan en cuanto al número de 
capítulos y técnicas que Lahiri realmente utilizó. Algunos dicen que tan sólo cuatro 
pasos dividieron sus enseñanzas, mientras que otros creen que fueron tantos como 
ocho. He llegado a la conclusión de que siete niveles fueron probablemente el 
número real impartido por el maestro a la altura de la perfección de su sistema. 
Cada nivel se conoce comúnmente como un capítulo o, simplemente, haciendo 
referencia al número, es decir, Kriya 1, Kriya 2, Kriya 3, etc. (o, Kriya Primera, 
Segunda Kriya, Tercera Kriya, etc.). 


Mi cambio de nombre de las técnicas 


En los comentarios de Yogiraj, se hace referencia a las técnicas de Kriya iniciales, 
así como a Thokar, Gayatri y Kriyas Omkar; sin embargo, no mucho más allá de eso 
se menciona. Restante información sobre sus nombres viene de diferentes escuelas 
de Kriya. Me pareció que los nombres que compiten resultan confusos, por lo que 
cambié el nombre para que coincidan mejor con los comentarios, y también a ser 
más comprensible desde el punto de vista de un occidental. Los nombres 
alternativos utilizados por otras escuelas de Kriya en general se encuentran en 
cada sección. 


Niveles de Kriya según se presentan en este libro 
Capítulo Uno: Primer Kriya 

1. Mudra Kechari Lecciones 5 8: 13 

2. Mudra Maha Lección 9 

3. Kriya Navi Lección 10 

4. Kriya Pranayama Lecciones de 8, 15 y 18 5. Mudra Yoni Lección 11 
Capítulo Dos: Segundo Kriya Primer Kriya Omkar 


1. Primer Kriya Omkar Lección 25 


Capítulo Tres: Tercer Kriya Segundo Kriya Omkar 
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1. Kriya Thokar Lección 26 

Capítulo Cinco: Cuarto Kriya Tercer Kriya Omkar 
1. Continuo-Kriya Thokar Lección 27 

Capítulo Quinto: Quinto Kriya Cuarto Kriya Omkar 
1. Kriya Gayatri Lección 28 

Capítulo Sexto: Sexto Kriya Quinto Kriya Omkar 


1. Kriya Tribhanga-Silencioso Lección 29 
2. Kriya Tribhanga-Mántrico Lección 30 
3. Kriya Tribhanga-Thokar Lección 31 


Capítulo Séptimo: Séptimo Kriya Sexto Kriya Omkar 


1. Micro-Tribhanga Kriya Silencioso Lección 32 
2. Micro-Tribhanga Kriya Mántrico Lección 33 


Técnicas no mencionados anteriormente se dividen en dos grupos: 1) las 
enseñadas por Lahiri como una ayuda adicional a los estudiantes calificados, y 2) 
Otras técnicas de yoga no específicamente relacionadas con una invención Kriya 
Yoga, pero que puede ser considerado como suplemento útil, ayudas. 


Primeros pasos 


Ya que "Kriya es la Verdad," de acuerdo a Lahiri, puedes omitir la siguiente sección 
y simplemente comenzar los ejercicios. Sin embargo, si quieres saber las razones 
por las cuales las técnicas están siendo liberadas al público, por favor lee la sección 
siguiente, “Una Nueva Era Ha Comenzado.” De cualquier manera, que tus esfuerzos 
por alcanzar los beneficios y objetivos del Kriya Yoga sean bendecidos, sin 
importar tu motivación personal. Recuerda siempre que el secreto de Kriya no es 
en la práctica de la perfección, pero nunca simplemente dejar de realizar Kriya sin 
importar los obstáculos que puedan surgir. Kriya es el aliento de rito, el lenguaje 
del alma, la forma más pura de sacrificio, y el método más científico y más seguro 
de obtener contactos Dios y la emancipación espiritual. Es mi más sincero deseo de 
que este libro te sirva de guía hacia la meta espiritual más alta de todas las 
religiones verdaderas: el Estado Trascendental; tu Verdadero Hogar. 
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Una Nueva era ha 
Comenzado 


La primera vez que me propuse crear este libro de Kriya Yoga, pensaba centrarlo 
sólo en las técnicas de Kriya secretamente vigiladas, que otras obras del mismo 
tipo no habían logrado incluir. El libro que imaginaba ofrecería un conjunto de 
instrucciones fácil de seguir, que cualquier estudiante serio pudiera dominar. En 
un mundo perfecto esto debería ser suficiente. Sin embargo, ni bien empezando el 
proceso de escritura se hizo evidente que este enfoque no cumpliría el propósito 
más profundo de mis esfuerzos, que era ayudar a los que habían llegado a un punto 
muerto con su propia búsqueda de la verdad. Para aquellos de ustedes que pueden 
relacionarse con esta frustración, incluyo esta sección, "Una Nueva Era Ha 
Comenzado," una historia propia. 


Después de muchos años de experiencias dolorosas asociadas con el progreso 
insatisfactorio espiritual como practicante de Kriya, llegué a la conclusión de que 
esta decepción radicaba no sólo en las técnicas, sino más con la actitud 
generalizada y destructiva de lo que ahora veo como una doctrina que yo llamo 
“dependencia externa'. Corregir este marco inaceptable se logra simplemente 
siguiendo las lecciones que se presentan en este libro. Para hacer frente a esta 
actitud de dependencia externa, he añadido la siguiente sección, "La Desilusión 
Larga,” un relato personal acerca de cómo llegué a este entendimiento, y lo que 
hice para corregirlo. 


La Gran Desilusión 


Mi camino espiritual comenzó a la edad de nueve años mientras vivía en Santa 
Mónica, California, después de que un amigo de la familia me dio una pila de libros 
basados en las religiones orientales y otros caminos espirituales. Siempre curioso y 
educado para ser de mente abierta, me abrí paso a través de las lecturas, 
aceptando todo como un evangelio. La perspectiva oriental representada en los 
libros encajaba bien con mis inclinaciones naturales, por lo que se convirtieron en 
una fuente de consuelo. El siguiente verano, asistí a un campamento juvenil para 
los niños cuyos padres eran miembros de una organización de Kriya determinada. 
Según las normas de la institución, yo era demasiado joven para aprender el Kriya 
completo, sin embargo, se me mostró algunas técnicas preparatorias. Al llegar a los 
diecisiete, la edad en la que a los devotos se les permitió comenzar el estudio 
formal de Kriya, inmediatamente me puse en posición de seguir por ese camino. 


Con el fin de obtener las lecciones introductorias para tales estudios, para mi 


iniciación (lección introductoria y aprobación), me inscribí y asistí a una 
ceremonia de Kriya Yoga en Los Angeles dirigida por un “monje autorizado”. En el 
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prólogo, el monje le dijo al grupo presente que la técnica de meditación Kriya ser la 
más elevada que se conoce, y que, a pesar de que el Gurú no estaba en su cuerpo, él 
todavía estaba "vivo," y que la iniciación era completamente válida. No tenía 
ninguna razón para dudar de cualquier cosa que el monje dijera, ni tampoco 
entendía la diferencia entre un Gurú vivo y uno muerto. Para mí, todo, incluyendo 
la vida y la muerte, eran ilusiones, así que, ¿Qué importaba si estaba de cuerpo o 
no? 


Después de años de practicar las lecciones según lo prescrito, y al graduarme en 
física de la Universidad de California, Los Angeles (UCLA), me trasladé al lado de 
un templo de esta misma institución. El apartamento en el que vivía era sólo un 
tiro de piedra del monasterio del grupo. Casi todas las mañanas, yo meditaba con 
los monjes, además de asistir a las meditaciones públicas llevadas a cabo en el 
centro. Yo estaba decidido a tener éxito en Kriya Yoga, y en última instancia, en mi 
búsqueda de la iluminación. 


Este afán por el progreso espiritual dio como resultado que mi ser fuera atraído 
por un grupo de meditación elite que regularmente realizaba meditaciones de 24 
horas, además de meditar todo el día y hasta altas horas de la noche los sábados. 
Mi mejor amigo de la universidad también se unió a nosotros. Nuestro jefe era un 
devoto mayor que había estudiado las técnicas avanzadas de Kriya durante más de 
25 años.!! Después de muchos meses de asistir a estas sesiones largas, aunque mi 
intuición había aumentado de manera espectacular, era incapaz de identificar 
cualquier otro resultado—hasta que un día durante una sesión de cánticos 
(chanting), entré en el estado de sin respiración.1?2 


Una luz infundió mi ser y me levantó en Súper-conciencia*3. Desde este punto de 
vista, tuve la oportunidad de ver todo con claridad. Sin embargo, cuando miré a mi 
corazón y los corazones de mis compañeros yoguis, me di cuenta de que algo 
andaba mal en nuestra práctica. La luz me habló, "No se puede alcanzar la meta de 
esta manera." Perturbado, quería saber, ¿cómo puedo llegar a la meta? Pero antes 
de que mi pregunta pudiese ser contestada, mi atención se desvió hacia nuestro 
líder de meditación que se había convertido molesto conmigo, de hecho, había 
dejado de cantar para castigarme por no continuar al ritmo de los otros. La 
experiencia hermosa fue rota al instante, y bajé de nuevo a mi cuerpo. Si el líder 
estaba tan fuera de tono con la gente meditando, pensé, debo haber tropezado con 
el camino equivocado. 


11 Como ahora sé, estas técnicas eran versiones engañosas de las verdaderas 
técnicas avanzadas. 


12 Estado Sin Respiración (Kevala Kumbhaka) - La necesidad de respirar se hace 
innecesaria, ya que la respiración y el ritmo cardíaco bajan, debido a una 
disminución extrema del metabolismo 


13 Súper-conciencia - En estado elevado de conciencia experimentada por muchos 
yoguis en el que una potente luz viene y revela la información que se desea. Este 
estado no se puede medir con instrumentos científicos, porque es esencialmente 
no físico. 


ZO 


Después de esta experiencia inquietante, de inmediato abandoné el grupo y me 
dispuse a practicar Kriya por mi cuenta. Aunque yo no conseguía alcanzar el estado 
de sin aliento con facilidad otra vez, nunca dejé mis meditaciones diarias. Más 
tarde, a veces meditaba con otro amigo mío de la universidad. Él había 
experimentado una infancia difícil y estaba básicamente solo, teniendo que 
defender su opción de vida para con su familia, que querían que siguiera otra 
religión. El día antes de quitarse la vida, me confesó que a pesar de todos los años 
de practicar Kriya, no había obtenido ningún resultado. Dijo que no tenía pruebas 
de que funcionara, y que siendo que había sacrificado todo por nada, sentía que era 
por falta propia, como si él personalmente estuviera fallado. 


No estaba sólo. Alrededor de esa época, un conocedor de la misma organización 
dijo que el 80% de los monjes abandonaban el camino, uno llegó a llamarle “toda 
una ilusión.” Cuando hablé con uno de los monjes que había renunciado, me contó 
que había firmado papeles que le prohibían revelar las causas de su renuncia. 
Tristemente, podía percibir en sus ojos aquella amarga desilusión que había tenido 
mi amigo el día antes de dejarlo todo. Si las técnicas eran lo máximo tal cual lo 
prometido, ¿por qué tantos se iban, o peor? Yo sabía de la sinceridad de esa gente. 
Sin dudo, algo no estaba bien. 


Cuando les preguntaba a otros miembros leales de la organización acerca de 
quienes abandonaban el camino, siempre repetían la frase, “Culpa al nadador, no al 
océano.” Retórica como esta nos entrenaba a nunca cuestionar asuntos de la 
organización. Si no veíamos progreso, debíamos de meditar más tiempo y más a 
menudo. Como no se nos permitía discutir las experiencias entre nosotros, empecé 
a preguntarme si alguien había obtenido resultados significativos. Durante 
meditaciones largas, me sentaba yo en la primera fila del templo preguntándome si 
alguien se había acercado siquiera al tipo de resultados que fueron prometidos. 
Parecía que no. Así que volví a preguntarme, ¿Qué es lo que está mal? 


En retrospectiva, sabía que había seguido con lealtad cada paso que las lecciones 
de la organización habían prescripto. Sin embargo, la única vez que había logrado 
entrar en el estado de sin respiración, se me ordenó que parase. La organización 
lograba mediante el uso de la retórica controlar sus miembros, y sin embargo, eran 
esos mismos mensajes que eran inefectivos en material de problemas de la vida 
real, como la infelicidad de mi amigo que le llevó a suicidarse. 


Ante tan profunda desilusión, una siniestra confusión se apoderó de mi y perdí el 
entusiasmo. Ahí fue cuando comencé a cuestionar más que tan sólo los “errores” 
propios. Durante este período de replanteamiento les advertí a otros de los 
peligros de seguir los métodos de entrenamiento de la organización. Hasta llegué a 
conocer a una conocido síquico vidente, quien sin siquiera saber el nombre de la 
organización, me advirtió de que no era lo que pareciía—creo que ella hasta llegó a 
tildarla de maléfica. No podía llamarla maléfica como ella lo había hecho, pero lo 
inesperado del comentario agregó volumen a mi duda, que aprendí a valorar 
saludablemente. Con toda la confianza en la organización perdida, finalmente pude 
sentir la libertad de pensar acerca de mi camino espiritual por mis propios medios. 
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Lahiri Mahasaya!* 


Con mi duda saludable recién descubierta, empecé a visitar otras iglesias y aprendí 
acerca de otros caminos. Fue en esta fase de mi vida que mi entendimiento 
verdaderamente comenzó a profundizarse. Empecé a ver paralelismos entre 
caminos, en ésos paralelos, las razones por las que una determinada creencia me 
sonaba verdadera o falsa. También comencé a ver la razón como una herramienta 
poderosa, que nunca debe dejarse de lado. Más, quedó claro que todo lo que no 
podía razonar era, en el mejor de los casos, muy probablemente superstición, y en 
el peor retórica, al servicio de la organización. Con una licenciatura en física, 
debería haberlo sabido antes. A partir de entonces, decidí no volver a creer en la 
palabra de nadie para nada, sino buscar la verdad mediante el acceso a mi propia 
razón e intuición, libre de motivos ulteriores. 


Debido al Internet y los recientes esfuerzos editoriales de diversas organizaciones, 
un gran volumen de información sobre Shyama Charan Lahiri (Lahiri Mahasaya) 
comenzó a salir a la luz. Cuando empecé a leer los pensamientos de Lahiri, un 
punto de vista totalmente diferente de Kriya Yoga comenzó a emerger. Este nuevo 
conjunto de técnicas y narrativas eran apenas reconocibles a partir de lo que había 
aprendido antes de parte de la organización o el Gurú. De hecho, encontraría que 
las técnicas de Kriya originales cuando se practican correctamente son 
infinitamente más eficaces. 


Al principio, capturar la esencia de Lahiri Mahasaya y su punto de vista ontológico 
eran difíciles de alcanzar. Se requiere un pensamiento independiente, libre del 
estilo de lavado de cerebro asociado con el pensamiento organizacional al que me 
había acostumbrado. Lo que encontré fue que las organizaciones habían tomado a 
menudo las verdades puras presentadas por Lahiri y añadido afirmaciones tales 
como: "Kriya sólo puede ser enseñado por un gurú viviente"; o, "No hay técnicas de 
meditación tan avanzadas como las nuestras"; o incluso, "Permaneced fieles al 
Gurú [vivo o muerto] y seréis recompensados.” Aunque nunca dijo nada Lahiri con 
un tono tan dependiente a sus alumnos, los caminos de la organización parecían 
estar pendientes de estas declaraciones. 


Otra discrepancia descubrí que tenía que ver con las fotografías de los gurús, que 
son abundantes en estas organizaciones. Relatos de primera mano lustran que 
cuando Lahiri fue abordado por uno de sus discípulos que lleva una fotografía del 
Yogiraj, comentó: "Si tu lo consideras una protección, entonces es así; de lo 
contrario, es sólo una foto."15 Parecía que el maestro de maestros hizo caso 
totalmente omiso al poder de la imagen del gurú, y colocó la fe en su lugar, en la 
posición más alta. A través de mi entendimiento interior, sabía que los comentarios 
de Lahiri sobre las fotografías eran correctos, y que centrarse en una fotografía en 
realidad podría obstaculizar el progreso espiritual. Si el concepto de Gurú es más 


14 Ver Lección 3 para una biografía de Shyama Charan Lahiri 
15 Esto es una cita de Autobiografía de un Yogui (AY); sin embargo, otras fuentes 
dan reportes similares. 
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profundo que una foto, ¿cómo se puede tener la relación correcta con el Gurú 
cuando uno depende tanto de la imagen? 


Encontrando el Gurú Interior 


Es tradición en la India de inclinarse y tocar los pies del Gurú al entrar en su 
presencia. Sin embargo, cuando alguien intentaba hacer esto ante Shyama Charan 
Lahiri, el gran maestro de inmediato los bloqueaba y en su lugar él les tocaba sus 
pies.16 El fundador de Kriya escribió en su comentario a Kabir, "El Gurú es Uno 
mismo”; en otro punto de su agenda Lahiri escribió, "El Yo Mismo es el único 
Gurú.”7 Más tarde en otra anotación, en un de sus puntos de recomendación 
declaró: "No esperes consejos para practicar Kriya.” ¿Por qué entonces el fundador 
del Kriya Yoga siempre parece desafiar el concepto común hindú de la relación 


Gurú-discípulo? 


En un momento de mi búsqueda, un amigo mío que era un miembro de la 
trayectoria Radhasoami, me dijo que sólo un Gurú viviente podría iniciar un 
estudiante, lo que significaba que mi propia iniciación no era válida. Irónicamente, 
desde que su Gurú había muerto, no podía formar parte de la trayectoria como él. 
Así que, en vez, medité mucho sobre este enigma. Recuerdo que solía usar 
declaraciones de Kabir como base para la necesidad de un Gurú viviente. Sin 
embargo, no me sonaban verdaderas, sino que sentía que estas citas fueron 
realizadas durante un período en que la mayoría de la gente no sabía ni leer ni 
escribir, tal vez tomar instrucción directa parecía el único camino posible para 
transmitir un mensaje. Mi intuición me confirmó esa posición. 


Aún después de ver que mi amigo del Radhasoami también fue engañado por la 
doctrina de la organización, yo todavía luchaba con mi dilema anterior. Ni el 
concepto de permanecer fiel al Gurú de mi organización Kriya, ni el de buscar un 
Gurú viviente, sentaban bien con mi alma. Comencé a orar fervientemente por mi 
Gurú para darse a conocer a mí. No pasó nada. Miré foto tras foto, y recorrí la 
World-Wide-Web a fondo para cualquier alusión a que podría hallar de mi Gurú. 
Incluso, encontré una que tenía se veía muy bien, pero simplemente no podía 
viajar a la India y pagar miles sólo para la iniciación. Pensé que si este era mi Gurú, 
entonces el dinero se materializaría para el viaje, que nunca ocurrió. En su lugar, 
me atrajo de nuevo persistentemente a los escritos de Lahiri Mahasaya. En esa 
instancia, leí todo lo que pude acerca de sus métodos. Luego, poco a poco, sin 
darme cuenta en un primer momento, la verdad se aclaró, y mis oraciones fueron 
respondidas. 


16 Autobiografía de un yogui, Paramahansa Yogananda 

17 Kabir de Kriya Yoguis, Lahiri Mahasaya, Capítulo Primero, segundo verso. Lahiri 
utiliza específicamente la palabra "atman" con el "Uno mismo” entre paréntesis. 
Pero para hacer simple la traducción, lo he dejado aquí como "Yo." En el lenguaje 
moderno occidental, se interpreta más correctamente en otros lugares como "Yo 
Superior." 
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Era cierto. Mi progreso espiritual había sido impedido por el “pensamiento 
organizacional' toda mi vida. Entendí el mandato de Lahiri acerca de la no-creación 
de una organización alrededor de la dispensación de Kriya. Sobre este importante 
descubrimiento, acepté a Dios mismo como mi Gurú. Él era Krishna, Él era el 
Cristo, y Él era el Hijo, el Unigénito. Y que Él estaba en mí. No era mi yo inferior, 
sino mi Yo Superior, el Yo Superior de todos nosotros. Que, conforme nos 
acercamos al núcleo de lo que somos, descubrimos que todos somos uno, que la 
conciencia es una, y que somos como los radios de una rueda, y donde Cristo o 
Krishna van al centro, y el Padre (sentado) es el centro. Dios es, de hecho, toda la 
rueda; todo ello, tanto lo no manifestado como lo manifestado. No requería de 
largos viajes por avión o docenas de fotos en mis paredes. Con este entendimiento 
iluminado vino un sentido máximo y refrescante de libertad. 


Finalmente, desperté de la ilusión paralizante y destructiva para darme cuenta de 
que la forma en que estaba pensando en el Gurú no tenía sentido. Al poner mi 
progreso espiritual en manos de extraños y organizaciones, mi misma fe fue 
saboteada. En lugar de ampliar mis experiencias, me estaba restringiendo por 
pensar en el camino como algo externo, ilógico y pintorescamente humano. 


Para examinar la cuestión Gurú de otra manera, en un ensayo, escribí acerca de 
algo que se llama el “Mecanismo de Contención”*8, que es un conjunto de fuerzas en 
el hombre (y la mujer) que mantiene unidos al mundo físico a los seres humanos. 
Estas fuerzas externas, por una necesidad falsamente percibida como de 
supervivencia, nos distraen a permanecer centrados en lo no-espiritual. Del mismo 
modo, hay una fuerza contraria que se inicia en el ámbito espiritual y nos regresa 
de nuevo al espíritu. Este es también un mecanismo llamado, “Gurú” en el oriente, 
y “Salvador” en el occidente. Lahiri le llamó “Krishna” para los hindúes, “Alá” para 


los musulmanes, y “Cristo” para los cristianos. 


Habiendo comprendido este error de entendimiento, por fin obtuve la última pieza 
de información que necesitaba para hacer del progreso espiritual algo real. Había 
descubierto que el Gurú siempre está viviendo. Él habla a través de todos. Es tal 
cual Shyama Charan lo dijera, “Si así lo crees, entonces así es.” 


Rompiendo el Secreto 


Mi decisión de superar el concepto limitado de un Gurú como un hombre resultó 
en una comprensión diferente del Kriya como una ciencia. Mientras estudiaba 
física, me enteré que los descubrimientos no florecen en secreto. Donde hay 
secreto, un entorno de estancamiento se hace cargo e inhibe el pensamiento crítico 
(es decir, el análisis) y hace del progreso algo prácticamente imposible. 


Como tú ya probablemente sabes, muchas escuelas de yoga piden a los estudiantes 
que tomen un juramento de secrecía, y de no revelar las técnicas de meditación 
Kriya. Las revelaciones se hacen en sesiones cerradas de entre varias docenas y 
cientos de estudiantes. Por otra parte, las lecciones se dan a menudo verbalmente 


18 Ver Lección 33 para una descripción más amplia del Mecanismo de Contención. 
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sin distribución de material de apoyo impreso. Lo más significativo, ya que es el 
tema al que se refiere el enfoque de este libro, es que los estudiantes tienen 
prohibido discutir las técnicas abiertamente, y entre ellos mismos. En su lugar, se 
les instruye a buscar cualquier aclaración o instrucción con un representante de 
los que presentan las lecciones (como un monje o Gurú viviente), que es a menudo 
difícil simplemente desde un punto de vista pragmático. En estos casos, los 
estudiantes de Kriya se largan a andar con las técnicas a tientas con una alta 
probabilidad de practicarlas de forma incorrecta, durante muchos años, al igual 
que yo había hecho. 


A través de la doctrina del secreto, los estudiantes sinceros de yoga a menudo 
llegan a creer que sus mismas almas dependen de mantener tales juramentos. 
Cuando los curiosos le inquieren a un Kriyaban (alguien que practica Kriya) acerca 
de la práctica de meditación, ellos están obligados a referirse a alguien autorizado 
para hacerlo. En mi experiencia, cuando este tal Kriyaban se pregunta por qué el 
conocimiento no está disponible abiertamente, él o ella generalmente no sabe la 
respuesta, o simplemente repite como un loro lo que se le ha dicho: "La lealtad es 
la ley suprema. Si soy leal a la instrucción [y a mantener su secreto], el Gurú será 
leal para conmigo.” La lealtad, de hecho, puede ser una cualidad maravillosa, pero 
¿debe imponerse a expensas de la realización de Kriya incorrectamente; o, a un 
costo aún mayor, la pérdida de tiempo y de progreso? 


Finalmente, debido a tales juramentos de secrecía prescriptos por las 
organizaciones en cuanto a la enseñanza del Kriya Yoga, espero totalmente que 
este libro provoque muchas críticas. Se harán afirmaciones extravagantes en mi 
contra por causa de mi decisión de transmitir libremente el conocimiento de Kriya, 
que se consideraba un privilegio. Puedo ser visto como equivocado o incluso 
subversivo por liberar información “peligrosa” al público en general, que, 
evidentemente, son incapaces de supervisar su propia educación espiritual. Las 
opiniones de estos detractores no me conciernen. Lo que me preocupa es ayudar a 
aquellos de ustedes que han sentido que sus prácticas de meditación fueron 
secuestradas por las restricciones institucionales y enseñanzas desacertadas. 


Kriya para Todos 


Estoy cada vez más convencido de que liberar el Kriya de las garras del secretismo 
es lo que hay que hacer, y no a través del filtro de los demás, sino a través de las 
propias palabras de Lahiri, y la práctica del verdadero Kriya. En efecto, creo que es 
fundamental desmitificar las enseñanzas, y traerlas a la esfera de la ciencia y, como 
tal, a la luz pública. 


Con este enfoque Kriya-para-todos, existe ahora una opción para el 99% de los que 
quieren avanzar en sus técnicas de meditación y, sin embargo, optan por quedarse 
dentro de su religión actual. Tanto Swami Yogananda como Lahiri profesaban que 
nadie debe cambiar su religión, pero pueden tan sólo añadir la práctica del Kriya a 
ella. Sin embargo, muchas organizaciones han alterado este requisito, de modo que 
nadie podría recibir las técnicas sin tomar juramentos de lealtad. Ahora, con este 
libro-cuaderno de actividades, se te da la libertad para ejercer con autonomía. 
Nadie tiene que sacrificar a su familia, situación social o creencias religiosas 
personales con el fin de beneficiarse de Kriya Yoga. Esta independencia refleja el 
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espíritu de Shyama Charan Lahiri de adaptar cada lección para el sistema de 
creencias de un estudiante en particular. Incluso los ateos pueden disfrutar de los 
beneficios de la práctica de Kriya. 


La prueba está en los resultados Para mí, el romper el secreto y dejar atrás las 
actitudes de la organización fueron la clave de mi éxito. A menudo he dicho que fue 
en este punto de mi viaje que comencé a crecer (espiritualmente). Yo estaba 
entonces más dispuesto a experimentar con la práctica de diferentes técnicas de 
meditación, siendo más capaz de descubrir qué métodos lograban obtener los 
resultados más satisfactorios para mí como individuo único. Yo también dejé que 
mi intuición me guiara y adaptara mi práctica de Kriya Yoga. Es en esos momentos 
que siento la mano invisible guía de mi Guía Interior. Confío en que, al liberarte de 
las limitaciones impuestas por la organización y por escuchar más a tu intuición, 
también experimentarás un progreso espiritual hasta ahora inimaginable. 


Mi mayor deseo es que tantas personas como sea posible logren el acceso a la 
ciencia de Kriya, y a través de ella, la Realidad Omkar, lo que conduce a la fuente 
pura de la paz, sabiduría, amor y felicidad, y finalmente a la verdadera morada de 
el Divino, el Estado indescriptible Trascendental de Kriya, donde todos los 
atributos universales se funden en uno. 
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IA 1 — 


Ejercicios Preparatorios Lecciones 1 a 7 


LECCIÓN 1 - Determina el 
Lugar donde Meditar 


Practica Kriya siempre y cuando sea posible en una Asana por lo menos una vez al día. - 
Shyama Charan Lahiri 


REQUISITOS: Un lugar tranquilo con tiempo para meditar, mirando hacia el este. 


Asana (en Sánscrito: asana - I1WA) n. postura, pose, posición. Asana es el tercer 
punto del Camino de Ocho Pasos de Patanjali (Eightfold Path)*?, que significa 
“postura” o “pose”. Como Lahiri Mahasaya escribió: "La postura debe ser estable y 
cómoda."2% Por lo tanto, el primer ejercicio es determinar tu asiento de meditación, 
es decir, dónde meditar y de qué manera sentarte. Puedes elegir entre varias 
posturas principales. Además, se recomienda que medites mirando hacia el este. 
También debes decidir cuántas veces cada día deseas practicar, por lo general 
entre una y tres. Tu puedes optar por realizar tu meditación toda por la mañana, al 
mediodía o por la tarde, o dividirla en dos o tres sesiones diferentes 
(recomendado). La decisión es una de sentido práctico— lo que funcione dentro de 
tu horario. 


La clave principal de cualquier postura de meditación es mantener la columna 
vertebral en una posición relajada, derecha sin que nada toque la espalda. La 
mirada debe estar ligeramente vuelta hacia arriba, con los párpados bien cerrados 
o semicerrados (sin forzar). La espalda debe permanecer libre de contacto o 
presión, ya que esto interfiere con la detección correcta de las corrientes que 
fluyen por la columna vertebral. Las manos deben sentarse en el regazo 
suavemente con los dedos entrelazados, lo que crea una neutralización de la 
corriente y mantiene la energía encerrada en el cuerpo. Se puede ver esta postura 
en la única foto conocida de Shyama Charan Lahiri (página 29). 


19 En el siglo II AC, un hindú sabio Patanjali, creó un Sendero Yogui Óctuple, un 
paso importante en el desarrollo de la ciencia del yoga. 
20 Kriya Yoga Sutras (Sutras de Patanjali para Yoguid de Kriya, Parte 2, Verso 46) 
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Dado que la columna debe permanecer en posición vertical, también es necesario 
colocar a veces una o dos almohadas bajo las nalgas. Debes ajustar esto como sea 
necesario para ayudar a mantener la columna vertebral recta con mínimo esfuerzo. 


Las posiciones con las piernas cruzadas son las preferibles. Algunas enseñanzas 
sugieren sentarse en una silla como pose legítima; sin embargo, esta postura sólo 
debe ser practicado por aquellos que, por razones médicas, no puedan sentarse en 
una de las tres posiciones con las piernas cruzadas. Los resultados se pueden 
lograr si te sientas con las piernas cruzadas en una silla bastante grande o en una 
mesa, así se puede cambiar de posición con facilidad, de nuevo, teniendo en cuenta 
que la espalda debe estar libre de apoyarse en contra de nada, y que la posición sea 
cómoda. 


Kriya Yoga no es una maratón deportiva. Cuando se practica correctamente, Kriya 
requiere sólo cortos períodos de práctica para lograr resultados notables. Sentado 
durante horas sin entrar en el estado de sin-respiración puede ser una señal de 
que estás ejecutando las técnicas de manera incorrecta. 


La práctica constante y cotidiana de Kriya es el elemento más importante que lleva 
al aumento del progreso, y, finalmente, al Samadhi?!. Algunas escuelas de Kriya 
han simplificado tanto el camino al punto de que su práctica es ineficaz, y llevan a 
que los estudiantes estén sentados más y más horas, forzando así los resultados. 
Kriya no dará resultados en condiciones de ansiedad. Problemas para progresar 
ocurren también cuando el maestro no ha dado la instrucción correcta de las 
técnicas de Kriya Yoga. 


En primer lugar, tu debes probar las diferentes posturas con el fin de determinar 
las que te resulten más cómodas. Ten cuidado al practicar cualquier postura, ya 
que algunas posiciones pueden añadir estrés a las articulaciones, y con el tiempo 
puede causar daños. Al igual que con cualquier actividad física, lo mejor es 
consultar a un médico antes de iniciar cualquier práctica nueva. 


Medio Loto (Sánscrito: ardha-padmasana- 344H[-AHTHAT semi-padmasana ) 


La posición conocida como * medio loto”, es la posición preferida para la mayoría 
de los Yoguis practicantes. Para los recién iniciados, comenzar sentándose con las 
piernas cruzadas sobre una alfombra en el suelo. Llevar el pie izquierdo hacia el 
cuerpo hasta que llega a descansar en la parte interior del muslo derecho. Traer el 
talón del pie izquierdo hacia la ingle tan cerca como sea posible. El pie derecho se 
coloca a continuación sobre el muslo izquierdo o la pantorrilla. Puedes invertir 
esta posición tan a menudo como sea necesario. Es posible practicar esta postura 
en una silla grande sin brazos, ya que esto permite bajar una pierna y estirarla de 
vez en cuando. (Ver Figura 1) 


21 “Samadhi' (Sánscrito: Samadhi HHT) m. el estado de ser uno con el objeto de 
concentración. 
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Figura 1 - Medio Loto 
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Pose Perfecta (en Sánscrito: siddhasana - HUTWA) 


Esta posición requiere de una mayor flexibilidad de cadera que la del medio loto. 
Desde una posición de sentado, un talón se lleva a la zona de la ingle (perineo), y 
luego el tobillo opuesto se coloca sobre la primera, con los dedos del pie y el talón 
del pie segundo descansando en el pliegue entre el muslo y la pantorrilla de la 
pierna primera por debajo de él. La columna vertebral se mantiene erguida. Un 
pequeño cojín de meditación o zafu, se utiliza a veces para ayudar a la alineación 
vertical posterior. Se dice que, en combinación con el Mudra Kechari (una posición 
de Kriya avanzado), esta posición cierra el flujo de Prana, ayudando así en gran 
medida con varias de las técnicas principales de Kriya. 


Figura 2- Siddhasana (Pose Perfecta) 
Posición del Loto (en Sánscrito: Padmasana - UTA) 


Siéntate erguido, estirando las piernas completamente. Dobla la pierna derecha. 
Colócala en lo alto del muslo izquierdo en la unión del muslo y la cadera, con la 
planta del pie hacia arriba. De la misma manera, toma con la mano la pierna 
izquierda. Colócala en el muslo opuesto, de manera que los talones estén uno 
enfrente de otro. Tanto los muslos como las rodillas se presionan contra el suelo. 
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En el principio, uno de los muslos puede elevarse ligeramente del suelo, pero con 
la práctica, es fácil realizar la Asana en la forma correcta. Mantén la columna 


vertebral, el cuello y la cabeza erguidos. 


Advertencia: Esta pose es muy difícil y para algunos, peligrosa. 


Figura 3 - Lahiri Mahasaya en Posición de Loto 
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Sentado en una Silla 


Si encuentras que las posturas con las piernas cruzadas te resultan demasiado 
difíciles, sentado en una silla sin brazos también funciona en la práctica de Kriya. 
Primero asegúrate de que puedes sentarse de manera que los muslos se 
mantengan paralelos al suelo. De igual importancia es comprobar que tu espalda 
no esté en contacto con parte alguna de la silla. Tus manos deben estar 
descansando en tu regazo con el fin de mantener la energía contenida en el cuerpo. 
Algunas personas notan una tendencia a encorvarse, esta tendencia puede ser 
mitigada mediante la colocación de una pequeña almohada debajo de la parte 
trasera del asiento, a fin de crear una ligera inclinación hacia delante en la 
superficie de la silla. 


Familiarizándote con Tu Asiento de Meditación (Obligatorio) 


Fecha de Inicio: 

1. [ |] Encontrar un lugar apropiado para meditar todas las mañanas. 

2. [ |] Encontrar un lugar apropiado para meditar al mediodía. 

3. [ | Encontrar un lugar apropiado para meditar todas las noches. 

4. [ |] Asegúrate de tener suficiente superficie para tu práctica, y de tener almohada, 
silo deseas. 

5. [ ] Practicar sentado con los ojos cerrados. 


6. Responde a las siguientes preguntas. 


a. Mi posición de elección es: 
[ ] La de medio loto [ | de Siddhasana 
[ ] Padmasana [ | Sentado en una silla. 


b. Mis horarios de meditación son: 
1. Mañana: 

2. Mediodía: 

3. Tarde: 


rogramado 20 minutos donde estoy libre durante el día. 


nm 
9) 
yo) 


Graduación 


El primer día, reserva 20 minutos para practicar tu rutina y encuentra el lugar 
donde sentarte. Practica hasta encontrar tu pose. Obtén las almohadas que te sean 
necesarias. 


Sabiduría Yóguica - Patanjali 
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Como fuera mencionado previamente, en el siglo II AC, un sabio hindú, Patanjali, 
creó el sendero del yoga óctuple (de ocho peldaños)??, un paso importante en el 
desarrollo de la ciencia del yoga. Incluso hoy en día, sus Sutras de Yoga” siguen 
representando una de las más importantes obras literarias de la India y sirvieron 
de inspiración para el propio Yogiraj. En el principio del Segundo capítulo, 
Patanjali manifiesta: 


Tapah svadhyaya isvarapranidhanani kriyayoga. Traducido, significa: Austeridad, 
estudio, y la dedicación a la acción de Dios constituyen la disciplina del Yoga 
Místico. A menudo me pregunto si no fue esta instancia en particular que inspiró a 
Yogiraj** a titular la ciencia como Kriya Yoga, (kriyayogah). 


Los ocho pasos del camino de Patanjali se describen aquí: 


1. Yama (Sánscrito: yama 1H) m. conductas a evitar. 

2. Niyama (en Sánscrito: niyama - AH) m. comportamientos a llevar a cabo. 

3. Asana (en Sánscrito: asana - 4AWH) n. mantener la postura correcta de 
meditación. 

4. Pranayama (en Sánscrito: pranayama - “TUMATH) m. energía o control de la 
respiración. 

5. Pratyahara (en Sánscrito: pratyahara - xYTE TR) m. la retirada de los sentidos. 

6. Dharana (en Sánscrito: dharana - YTRUTT) f. concentración, noción. 

7. Dhyana (en Sánscrito dhyána - ÚYTA) n. concentración no interrumpida. 


8. Samadhi (en Sánscrito: samadhi - HHTE) m. convirtiéndose en uno con el objeto 
de concentración, trance. 


Lahiri se referiría al Kriya Yoga como su Yogasadhana?*, o su forma de cumplir los 
ocho pasos de Patanjali. Kriya Yoga es una forma especial de Pranayama que te 
permite ir más allá de los pasos tan consumidores de tiempo 5? y 6*2 y asentarte en 
el paso 72, Dhyana. Al principio, tu no serás capaz de permanecer mucho tiempo en 
Dhyana. Pero pronto comenzarás a permanecer más, e incluso de vez en cuando 
caer en una forma temporal de Samadhi, que Lahiri llamó Sahaja Samadhi, donde la 
mente y el cuerpo están olvidados. Escucharás el sonido Om y podrás sentir o 
experimentar el Gurú elevando tu conciencia. A medida que avances aún más, 
comenzarás a caer en la conciencia del alma. Este estado temporal se llama 
Nirvikalpa Samadhi. La integración de este Samadhi en la vida diaria trae la gracia 
del Gurú, que completa la fusión en un permanente estado de Nirvikalpa Samadhi. 
Si un yogui muere en este estado, después de la muerte, se dice que ha obtenido 
Mahasamadhi. 


22 También, Ashtanga Yoga (Sánscrito: astánga - A(2TM). Óctuple Yoga, desde Asta, 
que significa "ocho." 
23 Los Sutras Yogas de Patanjali - http: / /www.sacred-texts.com/hin/yogasutr.htm 


24 Yogiraj (Sánscrito: Yogiraj - ART) m. literalmente "rey de los yoguis”; un 
término cariñoso dado a Shyama Charan Lahiri. 
25 Yogasadhana (Sánscrito: yogasadhana ar) m. práctica de yoga. 
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LECCIÓN 2 - Nadi 
Sodhana Pranayama 


Cuando uno haya obtenido Respirar Tranquilo, entonces, para el yogui, la 
única tarea que queda es la de permanecer en ese estado de tranquilidad para 
siempre. 

- Shyama Charan Lahiri 


OTROS NOMBRES: Respiración de la Fosa Nasal Alternativa 
REQUISITOS: Localizar tu asiento de meditar. 


Nadi (en Sánscrito: Nadi - Art) f. canal 


Sodhana (en Sánscrito: Sodhana - 2) adj. limpiar o purificar 


Nadi Sodhana Pranayama se utiliza para limpiar las cavidades nasales y los canales 
sutiles astrales en preparación para la práctica de meditación Kriya. Te 
recomiendo encarecidamente hacer de esta práctica preparatoria un hábito. Esto 
calma el cuerpo y la mente, y te ayuda a ser más conscientes de las corrientes que 
fluyen hacia arriba y abajo de la columna vertebral. Es esta la conciencia que debe 
ser perfeccionada en el dominio del primer Kriya. 
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Figura 4 - Posición de la Mano 
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Figura 5 - Cerrando la Fosa Nasal Derecha 
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Figura 6 - Cerrando la Fosa Nasal Izquierda 


Procedimiento 


1. Asume tu asiento de meditación y contrae los dedos índice y medio. Mantén tus 
dedos anular, meñique y pulgar extendidos. 

2. Cierra suavemente la fosa nasal derecha con el pulgar. Mantén la fosa nasal 
izquierda abierta. 

3. Inhala por la fosa nasal izquierda durante un conteo de aproximadamente seis a 
diez segundos. Pausa en la parte superior de la inhalación para un conteo de tres 
segundos. 

4. Ahora cierra la fosa nasal izquierda con el anular y el meñique y permite que el 
pulgar se mueva hacia un lado. Esto se puede hacer con sólo torcer la muñeca. 

5. Completamente exhalar por la fosa nasal derecha. 

6. Mantén tu mano en la misma posición y ahora respira por la fosa nasal derecha. 
(Espera un segundo o dos después de exhalar completamente para comenzar a 
inhalar de nuevo.) 
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7. Cierra la fosa nasal derecha y abre la fosa nasal izquierda, girando tu muñeca. 

8. Exhala completamente a través de la fosa nasal izquierda. 

9. Los pasos 3 a 8 representan un ciclo completo, que debe repetirse un mínimo de 
tres y un máximo de 12 veces. 

10. Después de terminar, simplemente deja la mano mudra y vuelve a la 
respiración normal. 


Rutina Diaria Sugerida 


Técnica Nivel 1 Nivel 2* Nivel 3* Personalizada 
(Custom) 

Duración 5 minutos | 6 minutos 7 minutos 9 minutos 

Asume tu asiento | 3 rondas 6 rondas 9 rondas 9 rondas 

Nadi Sodhana 

Fecha de Inicio 


Sabiduría Yóguica - El Principio-Gurú 


Como se ha dicho en la introducción, el Gurú está dentro; Él es Dios y no es ni un 
hombre, ni una mujer. Él es todopoderoso. Este es quizás uno de los conceptos más 
difíciles para la mayoría de los aspirantes espirituales de entender, pero gracias al 
predominio de la ciencia contemporánea, una forma de comprender 
correctamente y obtener así fe en el Principio-Gurú es por medio de la analogía 
combinada de la mente subconsciente y la computadora moderna (ordenador). 


Es común la creencia de que la mente subconsciente es mucho más poderosa que 
la mente consciente. Prueba de ello es nuestra capacidad de ejecutar acciones 
complejas sin saber exactamente cómo estas acciones son llevadas a cabo. 
Podríamos decir que la mente subconsciente es una computadora neural y que, de 
hecho, son las neuronas que se están disparando y realizando de todas estas 
acciones; y hasta cierto punto, esto sería correcto. Sin embargo, el examen de la 
mente consciente nos muestra que somos más que un equipo computador. Somos 
conscientes también, con la capacidad de experimentar subjetivamente y controlar 
el cuerpo y la mente. Por ejemplo, cuando quiero inhalar, no tengo ni idea de que 
cuáles son los nervios que activo con el fin de mover el diafragma, y sin embargo, 
subjetivamente sé cómo ordenar a mi cuerpo para que lo haga. En general, 
neurocientíficos creen que la conciencia proporciona a los seres humanos una 
ventaja para la supervivencia. Por lo tanto, la conciencia misma es aparentemente 
una fuente de información adicional más allá de lo establecido por la mente 
subconsciente. 


Y aunque la ciencia ha analizado los estados de conciencia, los científicos todavía 
no tienen la capacidad para contenerlos; además, ningún instrumento físico ha 
podido probar su existencia material. No podemos estar seguros, por lo tanto, que 
estos estados no están presentes en las plantas, materia inerte, o animales 
(incluidos los seres humanos). Podemos, sin embargo, estar seguros de nuestra 
propia conciencia. Ahora, puesto que nuestra mente subconsciente es más 
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poderosa que nuestra mente consciente, ¿no deberíamos entonces aprovechar al 
máximo el poder de la conciencia? Y si tuviéramos que hacerlo, ¿qué aspecto 
tendría? 


A medida que avances en el Kriya Yoga, comenzarás a recuperar el acceso a las 
zonas perdidas dentro de tu propio ser y estar en una mejor posición para evaluar 
la respuesta a estas preguntas. Esta evolución se produce cuando la energía 
perceptiva de Prana se mueve de nuevo a su fuente dentro de la corona de la 
cabeza. A continuación, no sólo vas a tomar conciencia de la programación oculta 
de poderosos circuitos neuronales, sino también del poder oculto de los estados 
cada vez más inteligentes y conectados de la conciencia. 


En un nivel particular en esta ascensión de la conciencia, que finalmente llegarás a 
lo que se ha denominado, la Forma Radiante del Gurú. Esto ha sido descrito como 
un ser de luz, o como un Chakra que se sienta en la corona de la cabeza hacia abajo 
y otorgando bendiciones. 


Otra manera de entender el Principio-Gurú es a través de una analogía de los 
sentidos y de la mente como una trampa compleja para mantenernos entrelazados 
en la atracción de la ilusión mundana. A través de esta analogía, el Gurú es la fuerza 
todopoderosa opuesta que nos devuelve a la luz, operando desde un segundo 
plano, de forma similar a la mente subconsciente. Sin embargo, al igual que un 
hipnotizador requiere de tu consentimiento antes de ponerte en un trance, 
también lo hace el Gurú. Es necesario tu permiso para llevar hacia arriba la 
energía. El principio de Gurú sólo funciona tan bien como se lo permitamos; 
rendirse al Gurú es vital. La buena noticia es que el proceso es científico, y cada ser 
humano tiene al Gurú en su interior. 


Lamentablemente, muchos yoguis carismáticos, han afirmando ser Gurús, o 
aceptado el título como Lahiri hizo, y de alguna manera han convencido a sus 
seguidores que ellos son todopoderosos. Gurús sinceros, como Lahiri, han tratado 
o de disipar este mito, o de despertar en los alumnos el verdadero poder dentro de 
sí mismos. Los llamados "Gurús” no sinceros, se han aprovechado de la ignorancia 
de sus devotos para obtener más y más poder, abusando de sus alumnos en el 
proceso. A su vez, Lahiri solía devolver la pelota a sus devotos; si alguno se 
postraba respetuosamente delante suyo, él en cambio era quien se postraba en 
frente de él o ella. Cuando aceptaba actos de obediencia, era porque sabía que el 
estudiante simplemente no estaba en condiciones de comprender las verdades 
más profundas. Tengo la sensación de que la humanidad está finalmente 
preparada para despertar este poder interior a través de las enseñanzas públicas 
de Kriya Yoga. 


Por lo tanto, continúa orando, reverenciando y entregándote a tu gurú, si así lo 
deseas, pero con la conciencia de que el verdadero Gurú está dentro, y nunca se 
encuentra fuera del cuerpo. Realmente podemos acelerar nuestro progreso 
espiritual al descubrir la combinación correcta de la fe y la entrega, que este 
entendimiento representa. 
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El concepto del Gurú dentro de cada uno no se limita a las enseñanzas de Lahiri. En 
la fe Radhasoami, la Forma Radiante del Gurú se dice que es una experiencia que se 
produce al ir profundo en la meditación. Yoguis Kriya también han confirmado este 
fenómeno como real. También fácilmente podemos entender el Principio-Gurú 
como algo similar al "asiento del gurú” como se describe en el budismo. En la fe 
budista, el chakra se cree que está sobre el tercer ojo y justo debajo de Sahasrara. 
Es de color blanco con 12 pétalos donde está escrito su mantra: Ha Sa Kha Freng 
Ha Sa Ksha Ma La Wa Ra Yung. La experiencia de este chakra es primero como un 
triángulo invertido, que se abre para revelar un altar enjoyado con una media luna 
debajo de un punto. Penetrar en el punto revela la sede del Gurú. 


al 


5 


Figura 7 - Chakra 
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Gurú En el linaje Bhattacharya, el Gurú-Stotra?f es un mantra diseñado para 
ayudar a la rendición Kriyaban al Gurú antes de practicar Kriya Pranayama. Este 
mantra se da en una lección futura.?” 


La primera vez que publiqué mis pensamientos acerca del Principio-Gurú, algunas 
personas me escribieron diciendo que estaban bendecidos por tener un verdadero 
Gurú que vive en la forma de un hombre, y que esta persona les había dado 
valiosos consejos que no se encuentra en ningún libro. En respuesta, con todo 
respeto le pregunté si iban a compartir este consejo como un servicio a otros 
buscadores de la verdad. Unos pocos respondieron que compartían 
generosamente la información. Otros, sin embargo, respondieron que no podían 
hacerlo, ya que había hecho un voto de secreto. 


Las veces en que estas almas caritativas compartieron la sabiduría que se les había 
transmitido, notamos recibir bendiciones y mayores revelaciones siguieron poco 
después. Era como si el Gurú interior estaba satisfecho con nuestra apertura. Sin 
embargo, en los casos en que la persona dijo que él o ella no podía revelar lo que el 
gurú había dicho, debido a un voto de secreto, la conversación se volvió incómoda 
y distante. 


Estas experiencias sólo me mostraron una vez más que Lahiri estaba en lo cierto al 
dar Kriya libremente y buscar el Gurú interior más que en el exterior. Cuando un 
yogui se ve obstaculizado bajo la estrangulación de la regla del secreto, se vuelve 
dependiente de la concepción del hombre como "Gurú." Sin embargo, el momento 
en que él o ella deje de lado esta dependencia antropomórfica, y en su lugar se 
vuelva hacia adentro para adquirir conocimiento y orientación, el progreso 
espiritual avanza rápidamente. 


(Para obtener más información sobre el Inner Sat Guru, consulte Kabir para Kriya 
Yoguis - comentarios de Lahiri Mahasaya para los escritos de Kabir.) 


26 Stotra (Sánscrito: stotra - sl n. Himno de alabación. 
27 LECCIÓN 12 - Mantra (Japa Yoga) 
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LECCIÓN 3 


Pranayama Ujjay1 


Es difícil describir el estado cuando la respiración se tranquiliza. 
- Shyama Charan Lahiri 


OTROS NOMBRES: Respiración Victoriosa, Soplo Oceánico, Respiración Cobra, 
Aliento de Darth Vader. 
REQUISITOS: Lección Uno - Asume tu asiento de meditación. 


Ujjayi (en Sánscrito: ujjayi - 3luma) frase que significa "aquel que es victorioso" 
Descripción 


Pranayama Ujjayi se refiere a veces como el Soplo Oceánico, o más recientemente, 
la respiración de Darth Vader. Con este ejercicio usted debe inhalar y exhalar 
profundamente a través de ambas fosas nasales, mientras se produce un 
determinado sonido en la garganta. El sonido de la inhalación es más fuerte que el 
de la exhalación. Este ejercicio se practica normalmente entre seis a doce veces. La 
respiración inhalando deben ser de la misma duración que el aliento exhala. El 
propósito de este ejercicio es fortalecer el diafragma, calmar la respiración, y 
fomentar el sano flujo de Prana. 


Los errores más comunes cometidos en Ujjayi Pranayama son: 1) vocalizar el 
sonido, 2) respirar sin el uso del diafragma, y 3) no poner la cantidad correcta de 
presión en el proceso de respiración. La respiración diafragmática implica usar el 
músculo que se encuentra por encima del abdomen y debajo de los pulmones. Al 
respirar correctamente, la cavidad torácica se expande y contrae con cada 
inhalación y exhalación. Una vez más, las cuerdas vocales no se usan en modo 
alguno en este ejercicio. 


Procedimiento 
1. Asume tu posición de meditación (Asana). 


2. Cierra la boca y abre ligeramente la glotis (esto es similar a cuando deseas hacer 
un sonido como Darth Vader). Inhala y trata de hacer que el sonido del aire 
inhalado como un aspirado no vocalizado "SHAAW” de sonido. Respira a una 
Secretos Revelados de Kriya Yoga cuenta de entre 10 y 15 segundos, asegurándote 
de expandir el pecho y jalar ligeramente el abdomen. 
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3. Mantén la respiración durante 3 segundos, sintiendo la paz. 

4. Exhala para entre 10 y 15 segundos, usando el diafragma para empujar el aire 
de tus pulmones; a medida que lo hagas, asegúrate de restringir la glotis y la boca. 
El sonido que estamos tratando de lograr es una aspiración, no vocalizada, que 
suena como "SHIII." 


5. Repite los pasos 2-4 en seis ocasiones. Se puede aumentar esta cantidad de 
respiraciones completas a 9 y luego 12, si así lo deseas. 


Inhalación Exhalación 


SHAAW SHIII 
oxígeno los pulmones dióxido de carbono 
el diafragma el tórax se desinfla 


Figura 8 - Interiores de Pranayama Ujjayi 


Consejos 


Existen diversas variaciones de este ejercicio; la más común es la de inspirar por la 
nariz y hacia fuera a través de la boca. En este caso, es importante acentuar los 
sonidos de "SHAAW” y "SHIII", que se te hará más natural. 


El ejercicio es necesario en un primer momento y se convierte en sólo una 
recomiendación más tarde, después de dominar el Kriya primero. Una vez más, 
como en Pranayama Nadi Sodhana, Pranayama Ujjayi nos ayuda a tomar 
conciencia de las corrientes en la columna vertebral, así como para calmar y 
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preparar la mente y el cuerpo, por lo que es específicamente una preparación para 
el Kriya Pranayama. 


Rutina Diaria Sugerida 


Técnica Nivel 1 Nivel 2* Nivel 3* 
Duración 5 minutos 6 minutos 7 minutos 
Asume tu asiento 9 9 9 

Nadi Sodhana 3-12 3-12 3-12 
Ujjayi Pranayama | 6rondas 9 rondas 12 rondas 
Dia de inicio 

(opcional) 


NOTA: A partir de ahora, no vamos a agregar el paso, "Asume tu asiento.” Todas las 
técnicas descritas en este libro requieren que primero te sientes en tu posición de 
meditación (Asana). 


Sabiduría Yóguica - Shyama Charan Lahiri 


Lo que sabemos de la vida del gran maestro de Kriya Yoga, es que él nació Shyama 
Charan Lahiri?8 el 30 de septiembre de 1828 en Village Ghurni de la provincia de 
Bengala de la India británica. Más tarde estudió idiomas en el Colegio Sánscrito del 
Gobierno, junto con estudios de literatura védica. Después de este tipo de 
educación formal, consiguió trabajo como contador en el Departamento de 
Ingeniería Militar del Gobierno de la India británica, donde Lahiri permaneció 
hasta su jubilación. Vivió en Varanasi durante la mayor parte de su vida como 
cabeza de familia, casado a la edad de dieciocho años (1846) con Srimati Kashi 
Moni. Tuvieron dos hijos, Tincouri y Ducouri, y tres hijas, Harimoti, Harikamini y 
Harimohini. 


Su trabajo como secretario no pagaba un salario suficiente para mantenerse a sí 
mismo y a su familia, y así, a modo de aumentar sus ingresos, trabajó a tiempo 
parcial como profesor particular. Tenía, de hecho, un interés de toda la vida en la 
educación, y jugó un papel decisivo en la formación de varias escuelas en el área 
local. Así que esta es la forma en que llevó a cabo los primeros 40 años de su vida. 
Nunca se le atribuye a ninguna religión en particular ni tomó instrucción de ningún 
gurú hasta su encuentro con Babaji en Ranikhet. 


Según los registros de familia, el 23 de noviembre de 1868, durante su 
cuadragésimo año?”, mientras Lahiri y su familia residían en Kashi, la India, recibió 


28 Bengalí: HNI5IA AT2S] Shéma Chóron Lahiri 

29 Hay quienes dicen que Lahiri viajó a Ranikhet en 1861, no 1868, y sólo se reunió 
con Babaji en 1868. Otras fuentes menos fiables afirman que conoció a Babaji en 
1861. Sin embargo, me inclino a creer que Lahiri estuvo en Ranikhet durante 
varios meses debido a los registros que muestran que fue transferido a finales de 
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la orden de transferencia a Ranikhet. La remota región montañosa se encuentra a 
más de 5900 metros de altitud, en las estribaciones del Himalaya. En aquellos días, 
el área estaba en gran parte despoblada. Lahiri dejó atrás a su familia, ya que las 
condiciones de vida no eran civilizadas lo suficiente para su alojamiento, y él 
mismo dormía en una tienda de campaña, mientras la barraca se estaba 
construyendo. 


Desafortunadamente, no existen diarios ni recuentos escritos de su encuentro con 
Babaji, y lo poco que existe en sus diez años más o menos de anotaciones 
detalladas a diario, muestran pocos indicios de que los dos nunca se vieron 
después de su regreso de Ranikhet. Pero la leyenda cuenta que fue aquí donde los 
dos se encontraron por primera vez. (La familia ha confirmado que las historias 
más fantásticas que rodean su reunión son simplemente folklore sin base en la 
realidad.) Todo lo que sabemos con certeza es que Lahiri (a través de su propio 
recuerdo) conoció a su gurú en Ranikhet, a quien cariñosamente llamó Babaji, y 
que Babaji le inició en el Kriya Yoga, y que Lahiri obtuvo rápidamente Samadhi. En 
esa región montañosa solitario, Lahiri pronto perdió todo interés en regresar a su 
familia. 


Después de sólo unas pocas semanas en Ranikhet, el clima duro invernal se arraigó 
duramente. El frío era difícil para Lahiri de soportar, sin embargo, él luchó con el 
enigma más estresante: Un deseo brotó dentro de él para permanecer allí, 
encerrado en Samadhi, pero esto significaba no volver a ver a su familia. Babaji 
luchó con él sobre este tema, pero al final, convenció a Lahiri que volviera a su casa 
para impartir Kriya Yoga a las masas. Los jefes de familia también se merecían la 
oportunidad de conocer a Dios. Al ser un esposo y padre responsable, ganándose la 
vida honestamente, y contribuyendo a la sociedad, tenía muchas ventajas sobre el 
renunciante aislado, Babaji argumentó. Kriya Yoga era un atajo tan eficaz que 
incluso muy poca práctica era suficiente para progresar espiritualmente en grande. 
Y así, con Babaji ganando el argumento, Lahiri solicitó un traslado por razones de 
salud, y se mudó a vivir con su familia en Kashi. Una vez allí, se dio a la tarea de 
enseñar Kriya, convirtiéndose así en un ejemplo para los demás. 


Más detalles acerca de Babaji no están simplemente claros. Aún lo que he escrito 
aquí representa pequeñas cosas combinadas de información que Lahiri permitió 
darse a conocer en los últimos años. Por qué nunca reveló el nombre de Babaji es 
también materia de especulación. Quedamos preguntándonos si Babaji no fue más 
que una metáfora para el Gurú interior, quien contactó mientras estaba en 
Samadhi en Ranikhet. O tal vez las propios leyendas simplemente pueden haber 
sido la invención de la cultura popular que exigía la existencia de un gurú o Param 
predecesor. También es posible que existiera un hombre así, y que tal vez aún hoy 
viva en algún lugar de las montañas del Himalaya. Nadie lo sabe realmente. Incluso 
los yoguis avanzados de Kriya con los que he hablado no se han atrevido a ofrecer 


noviembre de 1868 a Ranikhet, y luego a Mizrapur el 15 de enero 1869. Lahiri 
después fue reunido con su familia en junio de ese año en Varanasi. 
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una respuesta definitiva. (Mi sensación es que Babaji fue un avanzado avatar? 
yogi, que había desechado su nombre original dado, a fin de identificarse más de 
cerca con el Absoluto innombrable. Si él está todavía en forma humana, en este 
momento, no puedo decir.) 


La verdad es que una vez que se obtiene la realización del Gurú interno 
todopoderoso, la existencia de un gurú antropomorfológico sirve más como una 
distracción que ayuda. El hombre tiene el poder limitado; una fuerza universal 
inteligente no. Lahiri nunca mantuvo una imagen de un gurú, ni tampoco pasó 
mucho tiempo discutiendo Babaji. (Yo también a veces llamo a mi Gurú interno, 
Babaji, porque él es como un abuelo que ha estado conmigo desde el principio de 
mi viaje espiritual.) 


Después de que Lahiri regresó a su casa, volvió a su rutina anterior. Poco a poco la 
gente empezó a darse cuenta de que había algo diferente con este hombre. Él ganó 
prominencia como maestro, e incluso reyes fueron tutelados. Sus revelaciones 
sobre las escrituras eran tan únicas que se ganó la atención de famosas 
autoridades en escrituras. Ni bien pasó mucho tiempo, empezó a iniciar a la gente 
en Kriya Yoga. Nunca discriminó a quién iniciaba, incluyendo jardineros, carteros, 
reyes, maharajás, sannyasis, cabezas de familia, las personas que se consideran de 
las castas más bajas, cristianos, hindúes y musulmanes por igual. 


Durante la vida de Lahiri usó su hogar como un lugar para enseñar a su familia y 
otras personas sobre la ciencia del Kriya Yoga. Existe evidencia sólida en su propia 
escritura que él experimentó con Kriya Yoga y prescribió una técnica ligeramente 
diferente para cada individuo. Se informó que incluso Sri Yukteswar no recibió 
muchas de las técnicas incluidas en este libro, lo que explica por qué el Kriya 
derivado de la escuela Yukteswar es diferente a las lecciones que aquí se 
presentan. 

(Ver http://www.sanskritclassics.com/mod1.htm) 


Algunos de los otros discípulos de Lahiri notables fueron: Panchanon hattacharya, 
Swami Pranavananda, Swami Keshabananda, Bhupendranath Sanyal, y los padres 
de Paramahansa Yogananda. 


30 Avatar literalmente significa "pendiente," y a menudo se asocia con el descenso 
literal de un Dios en carne humana. En ciencia ficción, el concepto de Avatar más 
recientemente se ha utilizado para describir un tipo de inteligencia 'clonado' o 
cuerpo orientada, que es controlado remotamente por otra inteligencia. Sin 
embargo, en este contexto, ofrezco la siguiente narrativa que rodea el significado 
de "Avatar": Todos los seres que reencarnan en la Tierra deben existir bajo las 
leyes del karma de la Tierra, de lo contrario no podrían existir en este reino. 
Alternativamente, los seres liberados desde planos superiores deben asumir el 
karma de los seres encarnados en Tierra con el fin de cumplir en la Tierra. Esta 
forma de ser, por lo tanto, es lo que se entiende por un Avatar. 
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Figura 9 - Swami Pranavananda Figura 10 - Panchanon Bhattacharya 
En 1886, Lahiri se retiró a la edad de 58 años, obteniendo de una pensión del 


gobierno. Continuó enseñando Kriya durante los próximos nueve años, hasta el 
momento de su Mahasamadhi a la edad de 67 años, el 26 de septiembre de 1895. 


Ód 


LECCIÓN 4 


Concentración 


Dhyana sucede cuando uno realiza 1.728 Pranayamas. Permancer en Dhyana 
durante largos períodos de tiempo destruye el pecado causado por la mente 
inquieta, es decir, la mente que no permanece en Brahaman. Uno no se libera 
de ese pecado de otra manera. 


- Shyama Charan Lahiri 
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OTROS NOMBRES: Meditación, Dharana, Dhyana 
REQUISITOS: Lección Uno - Asume tu asiento de meditación. 


Considerada meditación clásica, Dharana nunca fue enseñada por Lahiri por dos 
razones: 

1) Se supone que el estudiante ya estaba familiarizado con alguna forma de 
meditación; y 

2) La meditación puede ser consumidora de mucho tiempo, y por lo tanto, en 
contra de la naturaleza del Kriya Yoga. Él nunca quiso animar a los estudiantes a 
practicar algo que a su juicio distraería la atención de los principios básicos de 
Kriya. 


Aunque Dharana es el sexto paso en el camino del yoga de Patanjali, tiene una gran 
cantidad de características familiares asociadas con Dhyana, el séptimo paso. Por 
lo tanto, vale la pena echar un vistazo a Dharana, con la idea de utilizarlo como una 
preparación para el estado más profundo de Dhyana. 


Tanto en Dharana como en Dhyana el yogui se sienta en la Asana de meditación y 
se centra en el punto entre las cejas. La principal diferencia es que, con Dharana, el 
estudiante está tratando de alcanzar un estado donde la mente se vuelve menos 
activa; con Dhyana, el estudiante ha entrado en ese estado con una mente inactiva 
y simplemente permite que el estado continúe. Dharana a menudo utiliza una 
acción de la mente, mientras que Dhyana se produce automáticamente cuando las 
condiciones se han cumplido a través de una práctica de preparación como el 
Pranayama Kriya. De esta manera, Dhyana es similar a dormir, lo que significa es 
que algo que no podemos imponer a voluntad. Usando la analogía del sueño, 
Dharana es más como aprender a acostarse, mientras que Dhyana es en realidad 
similar a conciliar el sueño. La mayoría de la gente nunca recuerda el momento en 
que se duerme. Dhyana puede incluso comenzar así con nosotros cayendo en ella 
sin recordar que lo hicimos; eventualmente, vamos a recordar toda la transición, 
por lo tanto, ganando así más experiencia acerca de estados de conciencia que 
normalmente la persona promedio no alcanza. De la misma manera que estar 
acostado puede proporcionar algo de descanso, los beneficios del sueño son muy 
superiores. Análogamente, mientras que Dharana tiene sus beneficios y es un 
requisito previo, Dhyana es el objetivo, y mucho más beneficioso. 


Dharana se inicia con la toma de tu asiento de meditación con la espalda recta y el 
cuerpo relajado. Comienza a enfocarte en el Ojo Espiritual y continuamente trae la 
atención hacia el punto entre las cejas, sin forzarte ni física ni mentalmente. Si te 
ayude, puedes cantar mentalmente 'Om' en el Ojo Espiritual o practicar otro 
mantra. 


Como con todas las técnicas de yoga, la profundidad es más importante que la 
duración. Tu foco debe estar en el punto entre las cejas, tratando de utilizar la 
intención pasiva para aquietar la mente. No muevas tu cuerpo ni los ojos en este 
momento; mantente estable en tu Asana. No te resistas a nada, ni siquiera tus 
pensamientos, inclusive si te abruman. Una vez que un pensamiento ha terminado 
su curso, por lo general no vuelve. De nuevo, como con el sueño, los estados 
espirituales se deben permitir que se produzcan y no obligados a ocurrir. Confía en 
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que el Gurú está ayudándote desde más allá de la mente y de tu percepción directa, 
ya que es realmente esta fuerza inteligente que está causando que profundos 
estados de meditación se produzcan. 


En el Kriya Yoga, no tenemos tiempo para meditar durante horas con 
pensamientos volando en todas direcciones. Aunque esto podría ser beneficioso, 
también podría llegar a ser perjudicial. (Sería mejor pasar el tiempo al servicio de 
los demás.) Dharana por lo tanto debe ser practicado con la intención de conseguir 
que nos acostumbremos a la pose y la quietud física que se traducirán en la 
quietud mental de Dhyana. Por supuesto, el objetivo de Kriya no es sólo Dhyana, o 
una mente completamente quieta, sino el Samadhi, que es un estado más profundo 
de la conciencia. Sin embargo, la quietud es necesaria para llegar a los siguientes 
niveles, porque de la propia quietud es que todos estos estados surgen. 


Para ayudar a lograr la quietud, durante una meditación Kriya o cualquier otro 
ejercicio de concentración, es esencial que no hayas comido nada dos o tres horas 
antes.31 Tu cuerpo debe estar libre del peso de la digestión. También se 
recomienda que practiques tu rutina durante una de las horas del día: mañana, 
tarde o noche, antes de ir a la cama. 


Procedimiento 


1. Asume tu asiento de meditación y Asana. 2. Precede la concentración con Nadi 
Sodhana, Pranayama Ujjayi, Kriya Talabya u otras técnicas de Kriya. La práctica de 
la concentración normalmente se produce al final de una rutina completa. 


3. Coloca las manos en el regazo, con los dedos entrelazados en reposo. Si tienes 
una pequeña almohada, se puede utilizar para hacer esta posición de descanso más 
cómoda. Palmas generalmente hacia abajo. Si estás en sintonía con la energía, 
sentirás que esta postura cierra todos los 'circuitos' que están liberando energía y 
traen a tu conciencia de vuelta al mundo. 


4, Ahora cierra la boca y los ojos, asegurándose de que nunca estés tensionado. 
5. Concéntrate en el punto entre las cejas, el Bhrumadhya. 
6. Sólo debería llevarte unos segundos para entrar en la pose de concentración. 


Permanece allí el mayor tiempo posible, centrándose en el Kutastha hasta que veas 
una luz. Si escuchas sonidos distantes internos, enfócate en esos también. De lo 


31 La leche fue recomendada a menudo por Yogiraj, que, curiosamente es la forma 
más rápida de proteínas de digerir, siempre y cuando no sea uno intolerante a la 
lactosa. A pesar de que recibe una gran cantidad de mala prensa, la realidad es que 
la leche se digiere en el plazo de 1-2 horas en comparación con la soja, que tarda 2- 
3 horas, o carne, que toma más tiempo. Como he progresado a lo largo de mi 
práctica de Kriya, me he dado cuenta que mi necesidad de energía de los alimentos 
ha disminuido en gran medida. Como resultado, he recurrido a tomar proteína de 
suero puro mezclado con la leche dejando de lado los hidratos de carbono y grasas 
por completo. De esta manera, puedo estar listo para la meditación en una hora, 
con mi mente y el cuerpo fuertes. 
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contrario, simplemente trata de mantener los ojos ligeramente hacia arriba 
enfocados en el Ojo Espiritual. No dejes que los ojos se relajen hacia abajo, ya que 
puedes quedarte dormido. 


Consejos Técnicos 


Los principales signos de progreso en el camino espiritual no son maravillosas 
luces o sonidos encantadores, sino más bien un sentido cada vez mayor de paz que 
se siente como de acero que rodea tu ser. Es la "paz que sobrepasa todo 
entendimiento."*? Sin embargo, si tu estás ya familiarizado con el concepto del 
sonido 'Om', y eres capaz de escucharlo durante tu práctica de concentración, 
entonces sería mejor que centraras tu atención en el sonido. Este sonido 
automáticamente te lleva a estados más profundos de paz. Si no experimentas 
nada, simplemente sigue el procedimiento descrito en esta lección y espera en 
silencio invitando al Gurú para llevarte a estados más profundos de la conciencia. 


El punto entre las cejas se refiere a veces como, “Ojo Espiritual”, el Tercer Ojo”, o 
“Kutastha”; y es el principal punto de atención para muchos caminos espirituales. 
"La lámpara del cuerpo es el ojo: así que, si tu ojo es bueno, todo tu cuerpo estará 
lleno de luz."33 De ahora en adelante nos referiremos simplemente a este lugar 
espiritual como Kutastha. El Kutastha te puede permitir ver cualquier cosa. 
Preguntas perdidas desde hace mucho tiempo pueden ser contestadas después de 
enfocarte este punto (las respuestas son misteriosamente insertadas en tus 
pensamientos). Sus poderes son múltiples, y con razón, deberías explorar donde te 
sean útiles para ayudarte a seguir avanzando. 


Otro punto a meditar está encima de la cabeza y es el preferido de algunos yoguis. 
Es mencionado por Lahiri. Corresponde al nivel Brahman absoluto. Aún 
manteniendo la vista hacia arriba, la atención se centra en el tope de la cabeza. 


Consejo Especial - Tapones para los Oídos 


Paz y tranquilidad son necesarias al principio durante la práctica de meditación. 
Esto se debe a que estamos sobre todo tratando de escuchar el sonido interno 
místico de 'Om'. Si tu situación actual no te permite la posibilidad de silencio 
ininterrumpido, entonces es posible que desees considerar tapones para los oídos 
como una solución. Mi sensación es que a Yogiraj realmente no les gusta depender 
de accesorios, porque la técnica de Kriya sola es lo suficientemente potente como 
para llamar tu mente hacia el interior de los sonidos internos. El objetivo final de 
cualquier Kriyaban es ser capaz de fusionarse con el sonido Omkar en cualquier 
lugar y en cualquier momento sin ser distraído por los ruidos que se producen a su 
alrededor. Sin embargo, probaría esta habilidad poco a poco, de modo que tal vez 
después de enfocarte el sonido Om interno, puedas eliminar uno de los tapones y 
determinar si todavía se puede oír. Entonces, salir a la calle y ver si todavía se 


32 Filipenses 4:07, Reina-Valera, Sagrada Biblia 
33 Mateo 6:22-23, Versión Reina Valera, Sagrada Biblia 
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puede percibir, y así sucesivamente, hasta que, básicamente, puedas estar en el 
tráfico y escuchar el sonido Om. 


Por lo tanto, no he encontrado ningún motivo para no realizar pruebas con tapones 
para los oídos en la práctica de la meditación (si no encuentras su uso más molesto 
que los ruidos externos). Finalmente, después de años de uso de estas ayudas, lo 
más probable es que llegues a ser tan experto en Kriya que un día se te olviden de 
usar, y alcances tus metas sin importar. 


Algunas escuelas de K riya recomiendan el uso de una “apoyabrazos de Om”, que es 
un puntal en forma de “T' que se utiliza para mantener los brazos hacia arriba, de 
manera que el meditador pueda cerrar sus oídos con los pulgares. He poseído y 
utilizado dos tipos diferentes de estos accesorios y ahora no los recomiendo por 
dos razones: 


Figura 11 - Tapones para los Oídos 


(1) mantener la presión en los oídos requiere la aplicación del esfuerzo que puede 
evitar que el cuerpo se relaje impidiendo así estados más profundos de meditación, 
y ( 2) la presión aplicada en realidad amplifica los sonidos físicos procedentes del 
cuerpo, tales como el sonido de la sangre en movimiento a través de las venas y el 
sonido de las moléculas de aire rebotando. Nuestro objetivo no es la percepción de 
los sonidos físicos en el cuerpo, sino los sonidos astrales que emanan de reinos 
más sutiles, por eso te recomiendo tapones para los oídos en lugar del 
apoyabrazos. Sin embargo, siéntete libre de utilizarlo o no a voluntad. 
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Rutina Diaria Sugerida 


Técnica Duración Nadi Ujjayi Concentración | Fecha de 
Mínima Sodhana | Pranayama Inicio 

Nivel 1 10 minutos 3-12 6-12 rondas 5 minutos 

Nivel 2* 15 minutos 3-12 6-12 rondas 10 minutos 

Nivel 3* 20 minutos 3-12 6-12 rondas 15 minutos 

Nivel 4* 25 minutos 3-12 6-12 rondas 20 minutos 


* Opcional Graduación 


Puedes pasar a la siguiente lección cuando seas capaz de mantener tu postura 
durante al menos cinco minutos. Para completar muchas de las Kriyas, tu debes ser 
capaz de permanecer quieto durante un período mínimo de diez minutos. Yoguis 
avanzados pueden mantener la concentración el tiempo suficiente para entrar en 
Samadhi, donde tienen la capacidad de permanecer durante días sin comida ni 
agua. 


Sabiduría Yóguica - Dharana 


Los beneficios de Dharana, o meditación clásica, se encuentran en diversos 
estudios científicos. Un proyecto de la Universidad de Wisconsin demostró que 
quienes meditaban tenían menos probabilidades de contraer un resfriado o la 
gripe, y si lo hicieron, su incidencia se redujo, así como su duración y gravedad, en 
un 33 por ciento, 43 por ciento, y 60 por ciento respectivamente. Sólo unos pocos 
de los muchos estudios han demostrado resultados comparables: 


e En un estudio de las estadísticas de seguros de salud, los meditadores fueron 
identificados con las hospitalizaciones 87% menos de enfermedades del corazón, 
el 55% menos de tumores benignos y malignos, y un 30% menos de enfermedades 
infecciosas. Los meditadores también se informó, visitaron en un 50% menos al 
médico que los no meditadores.** 


e La meditación reduce la presión arterial a niveles comparables a los 
medicamentos recetados para los que son normales a moderadamente 
hipertensos.35 


e La meditación aumenta la circulación en los meditadores novicios en un 30% y 
en los meditadores experimentados hasta en un 65%.3 


e Meditación fue aprobada por el Instituto Nacional de Salud como forma eficaz 
para el alivio del dolor crónico. Personas con dolor crónico experimentan una 
reducción en los síntomas de 50% o más.?” 


34 D. Orme-Johnson, Pschosomatic Medicine, 49 (1987); 493-507. 

35 Michael Murphy and Steven Donovan, The Physical and Psychological Effects of 
Meditation (Institute of Noetic Sciences, 1997). 

36 Ibid. 
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e El 75% de los pacientes con insomnio a largo plazo que han sido entrenados en la 
relajación, la meditación y los cambios de estilo de vida simples pueden dormirse a 
los 20 minutos de ir a la cama.?8 


e Meditación reduce los niveles de azúcar en sangre en los diabéticos.3? 


e La meditación parece ralentizar el envejecimiento. Los que meditaron por cinco 
años o más fueron descritos como aparecer doce años más jóvenes que su edad 
cronológica.*0 


e Las personas que sufrían de adicción de fumar, el alcohol, y la comida, que fueron 
entrenadas en la meditación durante su rehabilitación, rompieron con sus 
adicciones con tasas de recaída significativamente más bajas que los que 
recibieron tratamientos estándar. 


Basado en estos resultados, puede ser que te preguntes si debes limitarte a 
practicar Dharana, sin más instrucción Kriya Yoga. Sin embargo, debes saber que 
hay pruebas de que algunos meditadores experimentan efectos secundarios 
negativos y, sobre todo aquellos que no tienen la debida orientación. Aunque estas 
reacciones negativas son poco comunes, todavía son lo suficientemente 
significativas. Algunos de estos efectos negativos secundarios reportado incluyen 
los siguientes: 


1. Sentimientos de depresión. 

2. Un sentimiento de alienación. 

3. Dificultad para ser honesto. 

4, Cuestiones de autoestima relacionadas con religión o con la prescripción de la 
relación Gurú-discípulo (no debería ocurrir si no tienes un gurú físico). 

5. Una sensación de estar desconectado de la realidad (esto puede ser positivo o 
negativo). 

6. Esquizofrenia (en casos extremos, sin embargo he sabido de un caso). 


A través de la práctica regular de Kriya Yoga, los estudiantes aprenden a controlar 
la fuente de la energía de la mente y el cuerpo, que puede incluir la capacidad de 


37]. KabatZinn, L. Lipworth, R. Burney, and W. Sellers, “Four year follow-up of a 
meditation-based program for the selfregulation of chronic pain,” Clinical Journal 
of Pain 2 (1986): 159-173. 

38 Gregg Jacobs, Harvard Medical School Say Goodnight To Insomnia, (Owl Books, 
1999). 

39 H, Cerpa, “The effects of clinically standardized meditation on type 2 diabetics,” 
Dissertation Abstracts International 499 (1989): 3432. 

40 R.K. Wallace, M.C. Dillbeck, E. Jacobe, B. Harrington, International Journal of 
Neuroscience 16 (1982): 

53-58. 

41 P.A. RoyerBounouar,'A new direction for smoking cessation programs,” 
Dissertation Abstracts International 50, 8-B (1989): 3428. 
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curarse uno mismo, y por tanto superar este tipo de preocupaciones. Dicho esto, si 
experimentas cualquiera de estas amenazas a la paz y la buena salud, siempre 
busca el consejo de un médico de confianza. Además, no intentes meditaciones de 
más de 20 minutos por sesión si se presenta alguno de estas síntomas. Si es 
necesario, puede ser recomendado eliminar por completo la meditación y 
simplemente practicar Pranayama Kriya, o elegir “meditaciones caminantes”. 


La "meditación caminante” es aquella en la que el cuerpo está activo, pero el 
estudiante reza y se entrega hacia el interior del Gurú, permitiendo que esta 
energía interna pueda corregir la salud y otorgar progreso espiritual en el 
practicante. Es posible, incluso elevar el centro de la “'masa' de nuestra atención en 
la frente y simplemente operar desde este punto más alto. Uno puede hacer esto 
caminando con una postura erguida y alta, mientras que los ojos miran hacia 
adelante, la atención se centra en el punto entre las cejas. También podríamos 
imaginar la energía en la espina dorsal ascendiendo hasta la coronilla de la cabeza 
a medida que invitas a Dios a controlar toda la acción. (La Lección 24 contiene las 
instrucciones para las "meditaciones caminantes.”) 
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LECCIÓN 5 
Kriya Talabya 


Cuando la lengua se eleva, los sentidos son dominados. 
— Shyama Charan Lahiri 


REQUISITOS: Lección Uno - Asume tu asiento de meditación. 
Talabya (en Sánscrito: talavya - dleTáYI) adj. palatal. 


Esta práctica Kriya primera consiste en un ejercicio en el que se te pide 
reacondicionar y estirar tu lengua en preparación para el ejercicio de Kechari 
Mudra.*? La técnica en sí misma es más que un simple reacondicionamiento. 
También ayuda a calmar la mente y proporciona una forma útil de comenzar 
cualquier práctica de Kriya. Incluso después de dominar el Mudra Kechari, debes 
continuar practicando Kriya Talabya. 


Algunas escuelas de yoga afirman que Lahiri no habría dado acceso a los 
estudiantes a los Kriyas superiores sin antes asegurarse que dominaran el Mudra 
Kechari. Y aún otras escuelas enseñan que una práctica parcial del Mudra Kechari 
también puede ser eficaz durante la práctica de los Kriyas superiores. Te 


42 Kechari Mudra es la habilidad de doblar la lengua hacia atrás en la nasofaringe, 
enseñado por completo en la Lección 14. 
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recomiendo que hagas todo lo posible para dominar el KriyaTalabya antes de 
renunciar a él por completo. Lahiri siempre destacó la importancia de esta técnica 
en particular. 


La dificultad con el Kriya Talabya es que se necesitan meses para obtener 
resultados, por lo que mucha gente acaba desistiendo. Algunos estudiantes 
simplemente no pueden lograr Mudra Kechari por razones biológicas. Hay 
versiones modificadas del Mudra Kechari que son más simples, y serán 
presentadas más adelante. Mientras tanto, se te alienta a intentar Kriya Talabya 
durante un período de varios meses. Si después de un período razonable de tiempo 
no se puede lograr el Mudra Kechari, toma la determinación de probar una versión 
más simple. 


Algunas escuelas llegan a omitir Kriya Talabya y Mudra Kechari por completo, y 
prescriben las versiones de respiración bucal de Kriya. Esta es también una 
posibilidad. 


Estas mismas líneas de instrucción afirman que los practicantes todavía pueden 
obtener la meta sin Kriya Talabya o Mudra Kechari. Mi creencia es que al objetivo 
de Kriya se puede llegar a través de ambos métodos; sin embargo, el método de 
respiración por la nariz con el Mudra Kechari es superior, en el sentido de que 
conduce a resultados más rápidos y más seguros. Esto es porque la energía que 
está siendo dirigida hacia el exterior a través de la lengua hace que sea posible 
centrarse en el Chakra Ajna, cerrando así este circuito esencial. Para algunos 
Kriyabanes tan sólo la adición de elevar la lengua les ayuda a superar décadas de 
bloqueos en sus prácticas. Esta práctica fue mencionada por Lahiri en sus 
comentarios, como una técnica necesaria. 


Desde que escribí el primer borrador de este libro, ha llegado a mi conocimiento 
que aún existe otro camino posible para obtener la posición de la lengua elevada 
de Mudra Kechari, uno que evita Talabya Kriya por completo. Esto es simplemente 
la práctica de mantener la lengua elevada en todo momento durante el día, excepto 
cuando uno está comiendo o hablando. Aunque Talabya podría evitarse por 
completo, todavía se recomienda que tanto las técnicas de Kriya Talabya y el 
mantener la punta de la lengua tocando el techo de la boca sean practicadas. 


La lengua debería de mantenerse en el techo de la boca en todo momento 
extendida hacia atrás en la medida de lo posible. Sobreesfuerzo, sin embargo, no es 
necesario. Se trata simplemente de un estirón. Hay otros beneficios observados 
con mantener la lengua en el techo de la boca durante el día: los efectos principales 
parecen ser un sometimiento de los sentidos, la internalización, una sintonización 
automática con el Kutastha, y un sutil aumento del Kundalini, lo cual puede ser 
percibido como un flujo caliente de energía dentro del cuerpo. El constante 
estiramiento del frenillo asegura que siga creciendo lentamente y con seguridad 
día a día. 


NOTA: el consejo de Lahiri acerca del tema de la respiración nasal o bucal estaba 


claro. Recomendó practicar Kriya con la boca cerrada, los dientes apretados y 
ligeramente con la lengua en la posición Kechari, si es posible. Se recomienda 
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únicamente respiración por la boca si los conductos nasales fueran bloqueados por 
alguna razón. 


Procedimiento 


1. Comenzar con una lengua relajada, que toca suavemente la parte posterior de 
los dientes superiores. 


2. La boca se inicia en la posición cerrada. Se intentará crear un efecto ventosa 
pulsando la parte superior de la lengua con el paladar superior (techo de la boca). 
De nuevo, es importante que la punta de la lengua toque la parte posterior de los 
dientes superiores antes de presionarse contra el paladar superior. 


3. Mientras se presiona la lengua contra la parte superior de la boca, bajar la 
mandíbula, de tal modo que estira el frenillo lingual, que es el tendón pequeño 
debajo de la lengua que está conectado a la base de la boca. Al principio, la lengua 
estará en contacto con la parte posterior de los dientes superiores, pero entonces 
el efecto de succión se vuelven demasiado poderosos. Permite que tu lengua se 
deslice hacia atrás cuando esto ocurre. 


4. En un momento la presión se convertirá en demasiado y la lengua será puesta en 
libertad. Cuando esto ocurra, oirás un sonido peculiar, como una rana aterrizando 
en un cubo de agua. Permite que esto suceda. 


5. Después de repetir 10 veces los pasos 1 - 4, saca la lengua fuera de la boca para 
que se curve hacia abajo como si estuvieras tratando de tocar la barbilla con la 
punta. Este último movimiento extiende la lengua 


Frenulum 
Primer Paso Segundo Paso Tercero Paso 
Lengua Relajada Lengua Elevada Aplicando Cucción 


Figura 12 - Las Tres Primeras Posiciones de Kriya Talabya 
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La lengua resbala para Cuarto Paso Quinto Paso Liberación Paso 
mantener succión Estiramiento 


Figura 13 - Posiciones Finales de Talabya Kriya 
Consejos Técnicos 


Al principio, no excedas de 10 repeticiones al día, con el fin de evitar forzar el 
frenillo. Con el tiempo, vas a querer practicar unas 50 repeticiones en 
aproximadamente 2 minutos. 50 repeticiones también significaría la realización de 
5 estiramientos de lengua. 


Después de algunos meses de practicar Kriya Talabya regularmente, deberías de 
ser capaz de insertar la lengua en la cavidad nasofaríngea (Mudra Kechari). 
Kechari Mudra se describe en detalle en una lección posterior. Mientras tanto, 
practica esto a diario. Si tu lengua se empieza poner demasiado irritada, reduce el 
número y la frecuencia. 


ADVERTENCIA: Algunas personas han sugerido cortar el frenillo. Lahiri estaba 
totalmente en contra de esta práctica. A menos que se realice por un profesional 
médico, el corte sólo causará daño temporal haciendo imposible practicar Kriya 
Talabya, lo que causará un retraso ya que el yogui debe esperar a que se cure. 


Rutina Diaria Sugerida 


Técnica Duración Nadi Ujjayi Talabya Concentración | Fecha de 
Mínima Sodhana Pranayama* | Kriya Inicio 
Nivel 1 Person | 11' 3-12 6-12 rondas | 10round | 5'-20'” 


* Opcional Graduación 


Puedes pasar a la próxima lección cuando puedas ejecutar por lo menos diez 
Kriyas Talabyas correctamente. 


Sabiduría Yóguica - Oración y Devoción 


Por lo general, prefiero terminar en lugar de comenzar mi rutina con una oración, 
tras haber constatado que confiar en los símbolos, el lenguaje en este caso, a veces 
es más molesto que útil. Después que descubrí el Kriya Yoga verdadero, me pareció 
que era más útil el simplemente empezar a usarlo. Para mí, el acto mismo de yoga 
es una oración, pero sin símbolos. El propio acto de contacto y concentración con 
la paz durante la práctica es una profundización de la oración. 


Hay muchos símbolos empleados en los diversos caminos del yoga: Cada camino 
está generalmente encabezado por uno o dos (o más) Gurús, apoyado por 
fotografías, imágenes de las entidades semejantes a Dios, oraciones, poemas, 
cuentos, etc. Menciono esto porque, sólo cuando disminuí mi dependencia de tales 
símbolos en mi práctica de Kriya, realmente empecé a hacer progresos 
significativos. Los símbolos se interponían definitivamente en el camino. En cuanto 
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esta realización se estaba produciendo, me acordé del primer mandamiento del 
Antiguo Testamento, Exodo 20: 


"No tendrás dioses ajenos delante de mí. No te harás imagen, ni ninguna semejanza 
de lo que esté arriba en el cielo ni abajo en la tierra, ni en las aguas debajo de la 
tierra. No te inclinarás ante ellas, ni las honrarás, porque yo Jehová tu Dios soy un 
Dios celoso ... " 


Dudo altamente que Moisés estuviera hablando de Kriya Yoga cuando pronunciaba 
estas palabras. No obstante el Kriya Yoga es el yoga máximo, y yoga es la esencia 
de todas las religiones. El maestro de Kriya declaró algo muy similar sin invocar el 
nombre de Dios: "Mi adoración es de un tipo muy raro. No es necesario agua 
bendita. No se necesitan utensilios especiales. Incluso las flores son redundantes. 
En este culto, todos los dioses han desaparecido, y el vacío se ha fusionado con el 
éxtasis" (Lahiri Mahasaya). 


El ateo promedio tal vez se burle de la oración, mientras acepta la hipnosis. Sin 
embargo, me pregunté, ¿Qué diferencia hay entre los dos? De inmediato lo que 
viene a la mente es la expectativa del resultado. En la oración, creemos que el 
poder no está limitado por las diferencias espaciales, mientras que con la hipnosis, 
esperamos que la influencia se limite a dentro de la mente del sujeto y el cuerpo. 
Sin embargo, incluso esta expectativa común no es ajena a la polémica, ya que a 
veces los efectos de la hipnosis puede parecer expandirse más allá de los confines 
del tiempo y del espacio.* El siguiente cuadro muestra las similitudes y diferencias 
de un litigio entre la hipnosis y la oración: 


Acción Hipnosis Oración 


Nos acostamos o sentamos cómodos | Nos arrodillamos, juntamos las manos 


Preparación 


y cerramos los ojos. 


y cerramos los ojos. 


Invocación 


Ponemos la mente consciente a 
dormir y encaramos la mente 
subconsciente. 


Comenzamos a invocar el nombre (o 
los nombres) de deidades o seres 
poderosos. 


Comandamos o consultamos a la 
mente subconsciente a recordar o 
ejecutar acciones complejas para 
nosotros sin saber exactamente 
cómo se logran. 


Reconocemos el poder del Ser y le 
pedimos que nos ayude a lograr algo 
aparentemente difícil o fuera de 
nuestro alcance 


Comunicación 


Sellamos nuestras oraciones con una 
palabra estándar como “Amén.” 


estado de 
la vigilia 


Nos despertamos del 
trance y volvemos a 
completa. 


Conclusión 


Como se demuestra en este cuadro, existen similitudes entre la hipnosis y la 
oración, y ambos han demostrado ser eficaces. En un estudio, los participantes que 
practican la hipnosis tenían el doble de probabilidades de dejar de fumar que sus 
contrapartes que dejan de fumar por su cuenta.** Algunos estudios muestran 
resultados aún más dramáticos. Entonces se inferiría igualmente que la oración 
debe mostrar resultados similares, ¿correcto? A la hora de la oración, sin embargo, 


43 Miracles of the Mind by Russel Targ and Dr. Jane Katra (1999). 
4 “Guided health imagery for smoking cessation and long-term abstinence”. Wynd, 
CA. Journal of Nursing Scholarship, 2005; 37:3, pages 245-250. 
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los estudios no demuestran que el orar por alguien sin su conocimiento tiene un 
efecto significativo. Sin embargo, si la persona ora por si mismo, o por otras 
personas concientes de ello, entonces los resultados son bastante positivos. 
Además, si la persona usa el nombre de una deidad, la oración es aún más eficaz. 


Por lo tanto, la hipnosis parece ser más eficaz que la oración inmediatamente, lo 
que me hizo preguntarme si los dos no son realmente la misma cosa, simplemente 
ejecutadas de forma diferente. 


En la oración, nos entregamos a un poder superior, en la hipnosis, nos rendimos al 
poder de nuestra mente subconsciente. Rendirse y reconocer que nosotros no 
controlamos todo es un signo de madurez. Tu puedes hacer todo bien para iniciar 
un negocio exitoso, pero si los clientes no llegan, la empresa fracasará. Algunas 
cosas están fuera de nuestro control consciente. Debemos reconocer esta realidad, 
pero al mismo tiempo entender que nunca estamos solos. Nuestra conciencia, la 
mente subconsciente, y el Gurú siempre están con nosotros. 


A medida que avances en Kriya Yoga aprenderás la verdadera naturaleza de esta 
relación, y te darás cuenta de que incluso estás menos solo y eres más poderoso de 
lo que pudiste haber imaginado previamente. Al acceder a tu Ser Superior a través 
de la oración con la expectativa de asistencia, se puede avanzar aún más hacia lo 
que sea que desees lograr a través de Kriya Yoga. 


Lahiri Mahasaya dirigía la práctica de Kriya alrededor del sistema de creencias 
particulares del Kriyaban. Sin embargo, él aconsejaba a sus estudiantes de Kriya a 
invocar el “Ser” que en su interior despertara el sentimiento más grande de fe. 
Como Jesucristo solía decir: "Tu fe te ha salvado."* Él no dijo que Dios lo había 
sanado o que fueran ángeles, incluso que ni fuese Él. El poder estaba dentro de 
cada persona, pero cada persona había limitado su propio poder, ya sea (1) por 
creer en una deidad que no siempre responde a las oraciones, o (2) no 
comprendiendo que en realidad todas las deidades residen dentro de cada 
creyente como diferentes aspectos de el único Dios. Cuando examinamos la 
palabra "entrega," nos damos cuenta de que este es un aspecto importante de 
cualquier sanación. Por ejemplo, cuando tengo que reparar mi auto, se lo entrego 
al mecánico. Cuando estoy enfermo más allá de mi propia curación, entrego mi 
cuerpo a un médico de confianza. Sin renunciar o dar espacio a la posibilidad de 
una cura, la recuperación se ve afectada. El descanso es la forma más común de la 
entrega y, en consecuencia, el sanador más poderoso de todos. 


La fe parece estar muy mal entendida. Este malentendido se mostró a mí a través 
de la siguiente experiencia: Una vez, había perdido mis llaves y no podía entrar a 
mi apartamento. Sin embargo, no estaba dispuesto a gastar dinero en un cerrajero. 
En su lugar, intenté todo lo posible para engañar la cerradura para que se abriese, 
pero nada parecía funcionar. Después de una hora de frustración, simplemente me 
dejé caer al suelo y comencé a orar intensamente con una oleada de fe: "Señor, 


45 “Why People Who Pray are Healthier Than Those Who Don't”; Huffington Post, 
R. Schiffman; Jan 18, 2012. 
46 Lucas 17:19, Marcos 5:34, Marcos 10:52... (Sagrada Biblia) 
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pruébame que tienes el poder y ayúdame a abrir la puerta!” Empujado, la puerta se 
abrió de manera sencilla. Di gracias a Dios y entré. Después de contar esta historia 
a un amigo escéptico, sugirió que tal vez todo el trabajo que había hecho antes de 
aflojar el bloqueo finalmente había trabajado para abrir la puerta. Le dije: "Tal vez, 
pero yo no lo creo. Sin la fe, me habría en ese punto dado por vencido y me hubiese 
ido. Así que la fe abrió la puerta; en cuanto a cómo, en realidad no importa. El 
punto era que no me sentía resignado a contratar a un cerrajero. Sin la fe, nunca 
hubiera creído que la puerta podría abrirse." 


En el Kriya Yoga, se pasa a través de muchas puertas, y este libro te da muchas 
claves con las que abrirlas. Sin embargo, si estás encontrando que las tuyas quedan 
cerradas, intenta con oraciones, afirmaciones, o la hipnosis guiada. La entrega más 
suficiente fe y clara intención es todo lo que se necesita. Si tu fe es deficiente, 
específicamente Kriya expandirá tu conciencia a los poderes que ya existen dentro 
de ti—el reino de lo subconsciente y lo que a menudo se refiere como el 
superconsciente. 


Algunos caminos afirman que la devoción se debe combinar con Kriya para 
avanzar. Sus líderes llegan a profesar que la devoción debe ser cultivada fingiendo 
al estar cantando y orando en voz alta, incluso forzando lágrimas en los arranques 
emocionales para con Dios. Aunque he intentado esto y muchas otras maneras de 
inducir el amor a Dios, estos signos externos de devoción no aumentaron mi 
progreso. Sólo más tarde descubrí por qué. 


Lahiri a menudo expresó a sus alumnos que la verdadera devoción debe ser 
obtenida a través de la experiencia directa de Dios en su momento, y de ninguna 
otra manera. La analogía sería el caso de un amigo querido. Al principio entablas 
amistad sin fuertes sentimientos hacia esa persona (a menos que una conexión se 
haga sentir de una vida pasada). Con la experiencia compartida y el tiempo, uno 
aprende a apreciar y amar al amigo. Y así es con Dios. 


Uno en un millón ya ha tenido una experiencia bastante profunda de Dios, que se 
trae desde vidas anteriores. Estas raras personas parecen poseer una devoción 
natural a Dios. Sin embargo, puedes estar seguro de que esa devoción fue también 
en su momento cultivada con el tiempo. Nosotros desarrollamos la devoción a Dios 
de la misma manera. De hecho, se produce de forma automática a medida que 
experimentas regularmente el Atmajyoti*”, o resplandor del alma. Esto es otra vez 
por qué Lahiri siempre hizo hincapié en Kriya como la única práctica espiritual 
necesaria. Nos lleva automáticamente al estado requerido de la conciencia 
superior, que a su vez traerá la devoción. 


Hay muchos diferentes manifestaciones de esta luz, que surge durante la rutina de 
Kriya. Al principio puedes experimentar la luz del alma y te sorprenderá, pero no 
notarás ningún cambio inmediato en tu actitud. Sin embargo, después de ver 
Atmajyoti más y más a menudo, comenzarás a notar que tu amor y devoción son 
cada vez mayores. De hecho, puedes encontrarte comparando inconscientemente 
el mundo a tu experiencia interna de Atmajyoti. Entonces, antes de que te des 


17 Atmajyoti (Sánscrito: atmajyoti - 4T xHaiald) n. luz del alma o espíritu supremo. 
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cuenta, tu amor y devoción se hacen totales y completos en la medida que veas la 
luz de manera más constante. Yogiraj enseñaba que sólo de esta manera, y 
excluyendo a todos los demás métodos, es desarrollada la devoción permanente 
verdadera y correcta. Por lo tanto, todo lo necesario surge de Kriya, lo que es otra 
razón por lo que Lahiri creó la regla de mantener todo sencillo, y centrarse en la 
ejecución correcta de Kriya Sadhana. 


Figura 14 - Chela Meditando con Cuentas 
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LECCIÓN 6 


Localiza los Chakras 


Practicando Pranayama, la ignorancia desaparece y el Conocimiento Propio se 
revela. 


- Shyama Charan Lahiri 


REQUISITOS: Lección 1 - Asume tu asiento de meditación. 
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Kriya nos recuerda que el cuerpo físico es una creación maravillosa. Cuando se ve a 
través de los instrumentos científicos, el cuerpo aparece como una máquina 
biológica maravillosa y compleja; sin embargo, sabemos que sin conciencia para 
animarlo, no podría funcionar plenamente. Igualmente cierto, el cuerpo no puede 
sobrevivir sin alimento físico, el agua, el aire, y la luz solar. Aunque la ciencia 
convencional entiende la acción de la nutrición física en nuestros cuerpos, no logra 
comprender plenamente que, efectivamente, la propia conciencia es un 
combustible o catalizador. En el yoga llamamos a este combustible “Prana”, que se 
vincula directamente a la conciencia. Este Prana se distribuye a través de un 
sistema de canales llamados nadis y los centros de distribución de energía 
llamados chakras. Con el fin de retornar nuestra conciencia a la fuente del espíritu, 
debemos seguir esta energía de vuelta a su fuente por un método de absorción 
extrema: Samadhi. 


Por lo tanto, el primer paso para regresar a la Fuente es localizar cada uno de los 
chakras principales. Después de que se encuentran utilizando las ayudas físicas 
descritas en esta lección, podrás desarrollar la capacidad de localizar el chakra y 
usarlo como si fuese una escalera para subirte de regreso a las fuente. 


Sería prudente hacer caso omiso de las explicaciones narrativas de los chakras que 
puedas haber conocido previamente, y considerar sólo la comprensión intuitiva 
que experimentarás a través de la práctica del Kriya. El sistema de chakras, a pesar 
de ser una sustancia etérea, no es lo que normalmente consideramos como 
materia. La prueba de su existencia se encuentra sólo en la meditación profunda y 
no através de la instrumentación física. 


Piensa en los chakras como el puente entre la energía de la conciencia y los 
sentidos, transmitiendo la experiencia del ser humano con el alma inmortal. He 
encontrado que adoptando esta idea abstracta es mejor comienzo que el uso de 
colores y diagramas complejos. Los chakras no son de colores en forma de arco 
iris, sino que se extienden desde la columna vertebral como puntos con rayos que 
transfieren su energía hacia y desde el cuerpo. A medida que se unen con el cuerpo 
físico, parecen brillar como un metal cobrizo súper-caliente con diferentes niveles 
de brillo: Cuanto mayor sea el chakra, más brillante es la luz, de oro blanco en la 
parte superior de la cabeza, hasta llegar a un rojo oscuro metálico brillante color 
en el chakra base. Los colores del arco iris a menudo asignados a chakras más 
precisamente representan la diferencia en la frecuencia de vibración. Hubo un 
reporte de una cámara famosa que presuntamente capturó los chakras en la 
película, pero en realidad fue sólo el registro de los efectos de un efecto de los 
chakras, y por lo tanto no es igual que una percepción interna. La mejor explicación 
del sabor de un fruto desconocido nunca está a la altura de la experiencia real de 
probarlo. 


Hay siete chakras principales. Es importante pensar en la columna vertebral como 
un delgado tubo hueco que recorre el centro de la médula espinal a través de los 
seis chakras inferiores. Este tubo se llama el Sushumna**, y es el canal de energía 


48 Sushumna (Sánscrito: susumna - YMWaUIM) f. canal central de energía en la 
columna vertebral. 
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principal, o nadi. También hay chakras superiores, generalmente se consideran 
más allá del alcance del Kriya Yoga. Generalmente se trata con ellos sólo una vez 
que se es capaz de meditar en el astral*”. El sistema de siete chakras se dice que 
son un reflejo de la creación misma dentro del Átomo Espiritual5 o Jiva*! de 
nuestra alma, tal como se manifiesta en nuestro cuerpo sutil. El Kundalini*2 
(serpiente enroscada), que se origina en el séptimo chakra, pero se encuentra 
encarcelado en el primero, es entonces capaz de volver a su fuente. 


Hay otros dos nadis que corren paralelos a la Sushumna desde Ajna al Muladhara. 
Corren a las afueras de los canales centrales de la Sushumna y son activados por la 
respiración. Ida?3 se encuentra a la izquierda y Pingala** a la derecha. 


Ten cuidado de no concentrarte en el séptimo chakra en el inicio de tu práctica de 
Kriya. Esto causará que el Kundalini despierte demasiado rápido y antes de 
preparar adecuadamente el resto del cuerpo. Esto puede resultar en estados 
psicofisiológicos que son muy difíciles de procesar para el estudiante principiante. 


Existe cierta confusión sobre la ubicación de los chakras, dado que en muchos 
libros se dan ciertos puntos en la superficie del cuerpo y se dice que pertenecen a 
uno u otro chakra. En realidad, todos los chakras principales se encuentran dentro 
del tubo hueco del Sushumna. Este tubo se considera como más bien delgado, 


42 El mundo astral es el reino del cuerpo astral y donde el alma se va en el 
momento de la muerte material con destino—también, el lugar donde los Yoguis 
entrar en determinadas formas superiores del Samadhi. Se trata de un 'vivo' 
universo mucho más grande de lo físico, sin embargo, menos limitada en términos 
de dimensiones espaciales y temporales. Se superpone este universo. Una partícula 
astral es más pequeña que una unidad cuántica, y por lo tanto imposible de 
controlar o detectar directamente usando instrumentación física. Considerando 
que las partículas astrales no se pueden controlar a través de cualquier 
instrumentación física, partículas físicas pueden ser influenciados por los astrales. 
En la física, estos se denominan "variables ocultas." 


50 Átomo Espiritual es un término que se refiere a una partícula microscópica. 
Todos los seres, así como partículas, se dice que son átomos espirituales. Es la 
partícula fundamental de la Creación. Algunas partículas son el sueño (como un 
electrón), y algunos están despertando (como el alma del hombre). 


51 Jiva (Sánscrito: jiva - sia) m. el ser individual que posee un alma y su forma 
corporal. 

52 Kundalini (Sánscrito: kundalini - 303 4h) f. en espiral reserva de energía en la 
base de la columna vertebral. 

53 Ida (Sánscrito: ida - 48M) f. Canal pránico a lo largo del lado izquierdo de la 
columna vertebral. 


54 Pingala (Sánscrito: pingala - UTA) f. Canal pránica a lo largo del lado derecho de 
la columna vertebral. 
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situado en el centro de la columna vertebral, el tubo comienza en la base de la 
columna vertebral y se extiende hasta la parte superior de la médula espinal, 
donde se divide en anterior y posterior reincorporándose en la parte superior de la 
cabeza. 


Los puntos a lo largo de la superficie del cuerpo, que son generalmente 
considerados como situados en el mismo nivel del chakra, se llaman ksetramas?”. 
Estos puntos se confunden a menudo con el chakra propio. Se tratan de tan solo 
puntos en los cuales puedas concentrarte para hacer toma de conciencia de un 
chakra determinado. Para la mayoría de chakras hay dos ksetramas, anterior y 
posterior, es decir, en la parte frontal y posterior del cuerpo. Puedes haber oído 
referirse a ellos como los polos positivo y negativo. Concéntrate en la parte frontal 
o anterior del ksetram cuando desees centrarte en las cualidades y poderes de un 
chakra particular. Enfócate en el ksetram de la espalda o posterior cuando desees 
mover la conciencia a la fuente del chakra. 


Debido a que los chakras caben dentro del Sushumna, deben ser muy pequeños. 
Puede ser útil pensar en ellos como puntos de partida dentro de un tubo hueco 
delgado, extendiendo sus rayos o “pétalos” hacia adelante en el cuerpo a través de 
las paredes de ese tubo. Al centrarse en la ksetrama posterior de un chakra 
determinado, por lo tanto, puedes concentrarte en este punto de origen, al 
centrarse en el ksetrama anterior puedes centrarse en los rayos o pétalos en 
cuanto ellos proyectan hacia adelante. El punto posterior, genéricamente llamado 
Bindu, es donde uno puede concentrarse cuando se desea localizar el origen de los 
chakras, y el punto anterior cuando se enfoca en las cualidades o poderes de un 
chakra particular. Un ejemplo de ello sería cuando el deseo es centrarse en el 
Tercer Ojo (ksetrama anterior del sexto chakra) con el fin de utilizar sus poderes 
de vista espiritual, mientras que al mismo tiempo, mantener su conciencia en 
Medula (ksetrama posterior del Sexto Chakra) con el fin de percibir la fuente del 
Ojo Espiritual. 


Después de centrarse en los ksetramas y la practicar Kriya Yoga por algún tiempo, 
eventualmente se llega al punto donde se puede localizar cada chakra 
intuitivamente. Esto significa que tu sólo tienes que pensar en el chakra y en qué 
cualidad deseas centrarte, y aparecerá en la vista del Ojo Espiritual abierto. 


1. El Primer Chakra, Muladhara**, se encuentra en la base de la columna vertebral 
justo por encima del coxis (cóccix). Este chakra tiene un solo ksetrama situado en 
el perineo en los hombres, y en el cuello uterino en las mujeres. El chakra también 
puede ser localizado con tensar los músculos del esfínter, un punto de reflexión 
para la energía pránica. 


55 Ksetram (Sánscrito: ksetra - dó ) n. Región en la superficie del cuerpo por lo 
general se utiliza para localizar energéticamente algo que reside dentro del cuerpo. 


56 Muladhara (Sanskrit: múladhaára -FATHR) n. raiz o primero (chakra). 
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2. El Segundo Chakra, Svadhisthana*”, se encuentra en la región sacra por encima y 
por detrás de los genitales, o a medio camino entre el Muladhara y el Manipura. El 
ksetrama posterior puede ser localizado con tensar los músculos de la espalda 
baja. El ksetram anterior está directamente encima de los genitales. 


3. El Tercer Chakra, Manipura?*?, está en la región lumbar en el mismo nivel con el 
ombligo. El Manipura puede ser localizado tensando los músculos de la espalda a la 
altura del ombligo. El ksetrama anterior está por lo tanto en el ombligo, mientras 
que la ksetrama posterior está situado en la parte posterior en el mismo nivel del 
ombligo. 


4. El Cuarto Chakra, Anahata*?, se encuentra en la región dorsal; el ksetrama 
posterior se puede sentir juntando los omóplatos y al concentrarse en los 
músculos tensos en el área entre o justo debajo de ellos. El ksetrama anterior es el 
punto opuesto en el esternón. 


5. El Quinto Chakra, Vishuddhaf%, se encuentra en el collarín cervical / nivel de 
tiroides donde el cuello se une a los hombros. El ksetrama posterior puede ser 
detectado por la cabeza balanceándose de lado a lado, manteniendo la parte 
superior del pecho inmóvil, y la concentración en el punto donde se puede percibir 
un sonido crepitante. El ksetrama anterior se encuentra frente a la base del cuello. 


6. El Sexto Chakra, Ajna(!, está situado en la parte superior de la médula espinal, 
donde la espina dorsal y el cerebro se encuentran. El ksetrama posterior está 
situado en la depresión donde el cráneo se reúne con la parte posterior del cuello, 
que, por simplicidad, me referiré como médula. El ksetrama anterior está en 
Bhrumadhya, el punto entre las cejas y tiene un nombre especial para él solo: 
Kutastha. 


7. El Séptimo Chakra, Sahasrara*?, se encuentra por encima del cerebro y se 
considera como una fina capa de ajuste hermético que cubre la parte superior del 
cráneo. Este chakra no es como los demás, ya que tiene una estructura mucho más 
compleja. La fuente, que está en la parte superior del chakra, se llama 
Brahmarandhra. El ksetrama correspondiente a Brahmarandhra es el punto en la 
parte superior de la cabeza, Bregma o fontanela anterior. Si hasta podría decirse 
que tiene un ksetram anterior, esto sería probablemente toda el área de la parte 
superior de la cabeza. Una ksetram particular importancia es Bindu Visarga. (Aquí 
es donde el cabello se retuerce a un punto en la parte posterior de la cabeza.). 
Bindu Visarga no siempre es el mismo que Bindu, por Bindu sólo significa "punto." 
(A veces Bindu se utiliza para referirse a Bindu Visarga ya veces a la estrella dentro 


57 Svadhisthana (Sánscrito: svadhisthana - earelcoTA) n. segundo (chakra). 

58 Manipura (en Sánscrito: manipúra - TUTZ) m. ombligo o tercera (chakra). 
59 Anahata (Sánscrito: anáahata - HATEH) n. corazón o cuarto (chakra). 

60 Vishuddha (en Sánscrito: visuddha - 42[8D) n. quinto o chakra de la garganta. 
61 Ajna (Sánscrito: ajña - MT£:*T) f. Chakra SEXTA. 


62 Sahasrara (en Sánscrito: sahasrara - YETI) n. séptimo chakra o corona. 
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Kutastha.) Este punto se refiere a una parte inferior del Sahasrara, que a menudo 
es considerado como su propio chakra. (Ver Figura 15) 
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Bregma - Ksetram de Alta Sahasrara 


Bindu Visarga - Ksetram 
Lower Sahasrara (7% Chakra) $ 


para el Bajo Sahasrara ES Ajna (62 Chakra) 


Medulla - Ajna Posterior o e.” Anterior Ajna Ksetram 


Vishuddha (5% Chakra) $ 200 * A Anterior Vishuddha Ksetram Posterior 
Vishuddha Ksetram YT /f "7 + 
Posterior Anahata Ksetra Anahata (4* Chakra) 


E Anterior Anahata Ksetram 


Manipura (3? Chakra) l 
Posterior Manipura Ksetram ES a Es E Anterior Manipura Ksetram 
Svadhisthana (22 Chakraf ) Ñ O Wo. 


Posterior Svadhisthana Ksgtra Anterior Svadhisthana Ksetram 
Muladhara Ksetram 


O) Muladhara (1? Chakra) 


Figura 15 - Los Siete Chakras y Ksetrams 
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Además de los siete chakras principales brevemente descritos anteriormente, hay 
muchos pequeños por todo el cuerpo. Está más allá del alcance de este libro para 
describir estas estructuras; más probable es que sólo terminaría confundiendo, 
mientras no proporciona ningún beneficio espiritual. 


Porque las chakras ubicados en los puntos anatómicos dentro de la cabeza surge la 
confusión más, espero aclarar esto en la siguiente descripción adicional: 


1. Generalmente hay una depresión donde la cabeza y el cuello se unen en la parte 
posterior. Como se indicó anteriormente, a este punto se le hace referencia 
simplemente como Médula. 


2. El Bindu Visarga es un punto situado en la parte superior y posterior de la 
cabeza donde el cabello por lo general hace un remolino. Como también se ha 
mencionado anteriormente, algunos Harekrishnas suelen tener un mechón de pelo 
de aquí con el resto de la cabeza rapada. Se conoce también como fontanela 
posterior. 


3. El Bregma es el punto en la parte superior de la cabeza, justo por debajo del 
cráneo, donde la sutura coronal se cruza con la sutura sagital. En los bebés, esto se 


llama la fontanela anterior, el punto suave en la cabeza. 


4. El Bhrumadhya es el punto entre las cejas. 


Bregma 


Bindu Visarga 


Bhrumadhya 


Médula 


Figura 16 - Anatomía de la Cabeza 


REVISIÓN (Es vital que aprendamos un poco de vocabulario.): 
1. El primer chakra en Sánscrito se llama 
2. y se encuentra 

3. El segundo chakra en Sánscrito se llama 
4. y se encuentra 

5. El tercer chakra en Sánscrito se llama 

6. y se encuentra 

7. El cuarto chakra es llamado 

8. y se encuentra 

9. El quinto chakra es llamado 

10. y se encuentra 

11. El sexto chakra se llama 

12. y se encuentra 

13. El séptimo chakra es llamado 

14. y se encuentra 

15. El Bindu se encuentra 

16. El Bregma se encuentra 

17. El Bhrumadhya se encuentra 

18. El Ajna se encuentra 

19. El Kutastha se encuentra 

He localizado los siete chakras: [ ] Sí [ ] No. 


Cuando haya respondido "Sí," pasa a la siguiente lección. 
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Rutina Diaria Sugerida 


ENE Duración LOCA nOs enaIerAS Nadi Ujjayi Talabya Tiempo EREDA 
Técnica e usando sin usar el ] Concentr. o de 
Mínima ; b Sodhana Pranayama Kriya Mínimo E 
el libro libro Inicio 
Nivel 1 16' 5 - 3-12 6-12 r 10r | 5-20” | 1sem 
Nivel 2 14 - 1 3-12 6-12 r 20r | 5-20” | 1sem 


Graduación Después de localizar los chakras y saber sus nombres y puntos 
anatómicos, preferiblemente sin necesidad de hacer referencia a esta lección, 
procede a la siguiente lección. 


Sabiduría Yóguica - Prana 


La mayoría de la gent e entiende que Prana significa “aliento”. Pero el verdadero 
significado es la energía de la conciencia”. Toda la energía en todo el universo 
viene de un lugar: Dios. Más específicamente, el Brahman Absoluto. Cuando esta 
energía sale de Dios y se mezcla con la materia que se llama "Dios en la Creación." 
Pero tiene muchos nombres diferentes: El Hijo, Ishvara, Krishna, Jehová, etc. Por 
último, se convierte en la materia, y en este estado es conocido como Om, El 
Espíritu Santo, Prakriti, etc. Cada nombre tiene un significado único específico; 
pero, en general, estos son los tres aspectos de Dios. 


Prana, o la energía de la conciencia, por lo tanto, ha incorporado en su interior, los 
tres aspectos de Dios. Prana encuentra su camino en esta dimensión a través de 
una variedad de maneras. En el ser humano, entra en esta dimensión del astral a 
través Sahasrara, el séptimo chakra. A continuación, desciende a través de toda la 
longitud del cuerpo humano hasta los dedos de los pies a través de un canal 
delgado llamado Brahma Nadi. Secretos Revelados de Kriya Yoga 


Una vez que este Prana entra en el cuerpo, que comienza a hacer los órganos y 
canales de salida de material astral, que funcionan más o menos en paralelo con las 
funciones físicas. De esta manera, el Pranamaya Kosha o cuerpo sutil, se construye. 
(Esto no es lo mismo que el cuerpo astral.) El cuerpo sutil es una interfaz 
bidireccional entre los sentidos astrales y físicos. Permite almas inmortales 
(nosotros) controlar el cuerpo simplemente con la intención, y para luego 
transmitir la información sensorial a partir de señales eléctricas insignificantes en 
formas astrales que pueden ser percibidas por el alma. 


Todo sería maravilloso en este plan, si no fuera por una cosa: el hombre empieza a 
respirar. Esta respiración coloca una especie de fuerza hacia abajo y hacia afuera 
en este Prana. Parece que estamos acostumbrados a la sensación de la respiración 
a tal punto que ni siquiera lo notamos más. La acción de la respiración de Brahma 
Nadi hace que el Prana a ser atrapado. Perdemos la conexión entre los chakras 
(centros de conciencia) y Sahasrara; no podemos sentir más la presencia de Dios. 
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Respiración Normal Respiración Kriya 


11 
TT 
484 
TY 


Empuja Prana hacia delante Empuja Prana hacia adentro 
Figura 17 - Efectos de la respiración en el hombre 


Mediante la práctica de Pranayama con la visualización tal como se hace en Kriya 
Yoga, podemos revertir este flujo hacia el exterior y hacia adelante. La respiración 
se vuelve más hacia atrás y hacia arriba, en su lugar, y por último se puede 
equilibrar. Una vez que la respiración se equilibra, Brahma Nadi abre el paso, y a la 
energía Kundalini atrapada se le permite volver a Sahasrara. Los pétalos del 
chakra, que se había caído hacia Kundalini, ahora se levantan hacia el Sahasrara. 
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LECCIÓN 7 


Japa Om en los chakras 


OM es Luz radiante. Cuando esta Luz se extiende por todo el cuerpo, todo se ve; 
entonces no hay deseo de hablar o mirar. 
- Shyama Charan Lahiri 


REQUISITOS: Localiza los Chakras. 
Japa (Sánscrito: japa - TU) m. cánticos (chanting). 


Después de haber aprendido dónde se encuentran los ksetramas físicos de los 
chakras, puedes ahora empezar a localizarlos intuitivamente. El objetivo del Om 
Japa es el interiorizar la concentración y aprovechar el nivel sutil astral donde los 
chakras existen. El ruido” de los sentidos y la mente son los obstáculos principales. 
Una vez que estos sonidos se superan a través de la práctica de la quietud y la 
asistencia oculta del Gurú, los sonidos de los chakras aparecen. Cuanto más nos 
concentramos en la ubicación de la fuente de los sonidos, más fuertes se vuelven. 
Con el tiempo, puedes incluso aprender a escuchar los diferentes sonidos 'Om' 
durante tus actividades diarias. 


Om es una representación o interpretación del sonido del cosmos, de su creación. 


Su sonido realmente viene en muchas formas diferentes. La luz es aún otro aspecto 
del Om. Om contiene la sinfonía en la que toda la creación se refleja. Esta es la 
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razón por la que Om trae un “recuerdo de todas las cosas”, ya que es el sonido de 
todo. De hecho, Om es aún más que el sonido y la luz. Esto nos lleva a experiencias 
de paz, el poder, el amor, la alegría, la gloria, la belleza, y la sabiduría. Esto nos 
lleva a la “Fuente de Todas las Cualidades”, y por lo tanto promete llevar a la alegría 
perfecta. 


Procedimiento 
1. Precede este ejercicio con Pranayama Nadi Sodhana y/o Pranayama Ujjayi. 


2. Siéntate en tu lugar de meditación con los dedos entrelazados y las manos en tu 
regazo. Olvídate de la respiración. Enfócate en el Kutastha con los ojos cerrados. 


3. Ahora canta Om una vez mentalmente o en voz alta (en este caso pronuncia 
'ong', como en la palabra 'gong') mientras te concentras en el primer chakra 
(Muladhara). Haz tu mejor esfuerzo para tocar intuitivamente el núcleo de este 
chakra y percibir sus rayos sutiles. 


4. Repite el paso dos para los chakras segundo, tercero, cuarto, y quinto, 
BinduVisarga, Médula; y luego de vuelta a los chakras quinto, cuarto, tercero, 
segundo, y primero. El ciclo total debe durar 30 segundos en completarse. 


5. Después de repetir los pasos 3 y 4 tres veces, repite los pasos 3 y 4 otras tres 
veces, pero en esta ronda diciendo mentalmente Om solamente. 


6. Después de varias semanas de repetir en voz alta y en silencio Om, cambiar a 
simplemente practicar en silencio durante un mínimo de seis rondas de los pasos 3 


y 4. 


Rutina Diaria Sugerida 


Durac. Nadi Ujjayi Talabya OM Japa A T Mín Fecha de 
Mínim | Sodhana | Pranam Kriya Voz Alta | Mental b * p Inicio 


Técnica 


Nivel 1 | 16' | 3-12 |6-12r| 20r 3r 3r 5-20" 1 sem 


a | 18 | 3-12 [6-12r | 30r | 3r* | 6r | 5-20” | 1sem 


Personal. 


* Opcional Graduación 


Cuando ya te sientas cómodo con la realización de seis Japas Om mentalmente, y 
hayas mantenido la práctica al menos una vez al día durante siete días, pasa a la 
siguiente etapa. 


Sabiduría Yóguica - Sonido Sagrado 


OM se verbaliza de forma diferente en las distintas religiones. En el cristianismo, 
que se pronuncia, "Amén" a veces, ya sea con un largo o un corto 'a' sonido. Islam 
lo pronuncia, "Amin." Tibetanos dicen, "Hum.” En realidad, el sonido Om es una 
imitación de un sonido real se refleja en muchos niveles diferentes de conciencia. 
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El supuesto hoy por los científicos y legos por igual es que la conciencia surge de 
alguna manera como resultado de una cierta disposición de los disparos de las 
neuronas dentro de los tejidos del cerebro. Sin embargo, esto es sólo incidental a 
ciertos estados de conciencia, y ha sido interpretada erróneamente como la causa 
cuando es realmente sólo un efecto. La causa de la conciencia es mucho más 
profunda y está, de hecho, vinculada con el núcleo de la existencia misma. No hay 
forma en que un científico pueda crear conciencia en un laboratorio a través de 
complejas combinaciones de señales químicas y eléctricas. Este nivel de control es 
demasiado bruto. La verdad es que la conciencia es creada primero, y luego la 
realidad se deriva fuera de ella como una manifestación de su propio “deseo”. Este 
es un deseo en estado de evolución, y por lo tanto la complejidad de su expresión 
está en el universo con todas sus dimensiones.?3 


Aunque este punto de vista hace que el universo parezca humano, es todo lo 
contrario: los seres humanos contienen el universo dentro de si mismos, y así son 
"hechos a su imagen.” Por eso, es que el sonido Om se puede percibir en el cuerpo. 
Al atravesar la columna vertebral hacia adentro, en realidad haces un viaje más 
hacia un punto en el que el espacio y el tiempo se funden en uno. Todos los seres 
por lo tanto se unen en este punto también. La realidad espacial del universo es en 
realidad una ilusión de ondas que oscilan entre lo manifestado y no manifestado. 


Tal vez para el escéptico esto tiene poco sentido; sin embargo, ahora no estamos 
hablando de la materia física, sino una forma de realidad que no tiene ninguno de 
sus supuestos-con muchas menos limitaciones, más parecidas a un nivel de lo que 
podríamos considerar imaginación donde todo es posible. Naturalmente esto es 
así, porque es el vínculo entre la conciencia y la materia. Cuando viajamos por el 
camino hacia el interior del cuerpo, se llega a esta interfaz eléctrica entre las 
dendritas y el cuerpo subjetivo. Este cuerpo subjetivo es el cuerpo sutil compuesto 
de partículas astrales, que no son tan limitadas en sus propiedades espaciales y 
temporales como la materia. Ellas interactúan a través de estas ondas escalares 
eléctricas, que normalmente no pueden acoplarse con electrones. Sin embargo, las 
dendritas en humanos han sido alteradas para compensar la tensión en la manera 
correcta para permitir la interacción con el cuerpo sutil, por lo tanto adaptándose a 
acoplarse con estas dendritas. 


El resultado de esta interacción es que el sonido Om, que se origina en la fuente 
como un patrón de onda compleja, se percibe en ciertos puntos de conexión dentro 
del cuerpo, de manera similar a cómo un transformador eléctrico zamba cuando la 
humedad es alta. La onda portadora se detecta por lo tanto, cuando eliminamos los 
sonidos físicos de la sangre que fluye y del bombeo del corazón. Los sonidos se 
asemejan ligeramente a instrumentos físicos, pero con una especie de 
distanciamiento. Suenan, zumban, y rugen. Concentrarse en ellos nos lleva a otra 
realidad olvidada, y por lo tanto nos despierta como si de un sueño. Es un 
eufemismo cuando digo que los sonidos son muy atractivos; después de escuchar 


63 La teoría M (teoría de cuerdas), afirma 11 dimensiones espaciales. La teoría 
védica afirma 3 dimensiones físicas + 4 astrales + 5 causales = 11 dimensiones 
espaciales + 1 dimensión multiversa. 
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la música interna muchos yoguis abandonan todo interés por los sonidos de los 
instrumentos musicales mundanos. 


El Om tiene muchos niveles. Hay un sonido primordial Om, así como seis chakras 
inferiores en su cuerpo y muchas más altos. Cada sonido es único. El abejorro se 
percibe en el Muladhara, una flauta en Svadhisthana, un arpa en Muladhara, 
Anahata a un gong, y un rugido o zumbido eléctrico u océano en Vishuddha. El 
Sexto Chakra, Ajna, revela una mezcla de estos sonidos, que se unen finalmente en 
el sonido de agua corriente, como un burbujeante arroyo en el bosque. Algunos 
interpretan esto como el sonido del viento rugiente también. 


Además de los sonidos de los seis chakras, después de realizar Pranayama Kriya es 
posible que escuches uno o más de diez sonidos diferentes que emanan de la 
región Anahata: el primer sonido es como la palabra 'Chini'. El segundo es 
semejante al primero, pero está pulsando 'Chini-Chini'. El tercero es el sonido de 
una campana. El cuarto es el sonido de una caracola. El quinto es un laúd. El sexto 
es el sonido de los platillos. El séptimo es la melodía de una flauta. El octavo es un 
tambor. El noveno es un doble tambor. El décimo es el sonido de un trueno. 


Si bien la melodía Anahata es tentadora, simplemente representa los sonidos de los 
nadis que se están limpiando. Concentrarse en los sonidos de los chakras es 
superior, ya que estos sonidos abren el acceso a sus funciones y nos llevan más 
cerca de alcanzar el objetivo de la fusión con el espíritu. También es digno de 
mencionar que más allá de los chakras hay otra melodía asociada con el alma. Esta 
música es verdaderamente sublime, y su poder y belleza supera con creces la de 
los seis chakras inferiores, nadis, o cualquier música terrenal y trae la alegría 
perfecta. Su llegada trae consigo el conocimiento exacto de todas las cosas y el 
poder sobre los elementos. Imparte una experiencia de la conciencia cósmica. Los 
siete sonidos del alma parecen surgir de todas partes y de ninguna. Una 
descripción superficial de esos sonidos son los siguientes: 


Al principio es posible que escuches la voz clara dulce de un ruiseñor en una 
mañana de primavera (1). El segundo sonido viene para acompañar o reemplazar 
el primero, y es como el sonido de los platillos (2). Cada golpe de estas campanas 
parece despertar una delicia en lo profundo de tu alma. A continuación aparece el 
lamento de ángeles cantando, cuyas ondulaciones traen consigo un sentido hasta 
ahora desconocido de la maravilla (3). La cuarta es que el sonido de los violines, 
que con cada fluctuación te atrae a escuchar más (4). Este sonido es seguido por el 
estridente de una flauta de bambú, que parece mutar en el sonido familiar de un 
toque de trompeta (5). La paz profunda que te abruma como un trueno retumba 
sobre el teatro de tus percepciones interiores (6). El sonido final y séptimo 
absorbe todos los demás, al entrar en un estado trascendental, donde estamos más 
allá del tiempo y el espacio (7). 


La concentración en Om es la forma más fácil de ser llevado de vuelta a la memoria 
de la verdad de toda la realidad. Simplemente concentrándote en estos sonidos, 
poco a poco vas a despertar y evolucionar a niveles más altos, que generalmente 
son llamados “Realidad Omkar'. Lo que pensamos como avance espiritual es la 
capacidad de sintonizarnos con esta realidad, es decir, oír y sentir los chakras. 
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Contando Cuentas 


En este punto, probablemente debería mencionar el uso de las cuentas en tu 
práctica de meditación. Muchos Yoguis Kriya encuentran estas herramientas 
necesarias. Aunque siempre existe la posibilidad de simplemente contar Kriyas 
mentalmente, el método a menudo se vuelve muy complicado o distrae cuando se 
trata de hacer un seguimiento de dónde se encuentra: "OM uno, Om dos ...” y así 
sucesivamente. Por lo tanto, yo también recomiendo el uso de la meditación (u 
oración) cuentas. Estos granos son más útiles en cantidades de 108 cuando se 
realiza el Om Japa más adelante, y se pueden comprar fácilmente. Utilizo un 
conjunto tal, así como una bolsa (véase la Figura 19). Si lo prefieres, también 
puedes hacer tu propio conjunto de cuentas; muchos yoguis han elegido esta 
opción. Ya sea que tus cuentas sean compradas o creadas por ti, he encontrado que 
es útil hacer un nudo entre cada perla para evitar que se deslice, y también para 
proporcionar un lugar en el que descansar la uña mientras haces el conteo. 


Figura 18 - Utilizando Contar Cuentas 
Un consejo adicional es tomar un poco de cinta y marcar las cuentas a las 12, 24, y 


36, o en cualquier número que corresponda con la práctica diaria de un ejercicio 
de Kriya en particular. 
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da Go” 
+ Nota Especial- Los Cinco Bindus SO 


5.Estrella Astral en 


Kutastha BregmaBindu 


Visarga 


) 


Bhrumadhya 


Médula 


Figura 19 - Los Cinco Bindus 


Ahora que estás listo para aprender el primer Kriya, normalmente en esta 
coyuntura, el futuro estudiante (tú) tomaría la decisión en cuanto a qué escuela de 
Kriya a seguir. Cada escuela, por supuesto, va a argumentar a favor de su enfoque 
como el mejor. Sin embargo, al igual que en las artes marciales, cada escuela tiene 
su propio estilo único, y el éxito depende más de la actitud del estudiante que el 
método en sí. La principal diferencia entre las técnicas de Kriya diferentes 
concierne los Bindus, que Lahiri mencionara amenudo en sus comentarios. 
Algunas escuelas Kriya argumentan extensamente que Bindu no es un punto real, y 
que en realidad reside en la dimensión astral como la Estrella de Kutastha. Otros 
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sugieren que se refiere a Bindu Visarga, el ksetram en la parte inferior del 
Sahasrara. Y otros afirman que Bindu está en Bregma, el ksetram para la parte 
superior del Sahasrara, o aún en Ajna en el centro de la cabeza. He marcado estos 
Bindus Cinco de la siguiente manera: 


(1) Bindu Visarga, el ksetram de la parte inferior del Sahasrara. 

(2) Bregma, la ksetram de Brahmarandhra, la parte superior de Sahasrara. 

(3) Bhrumadhya, el punto que normalmente miramos con el fin de ver Kutastha. 
(4) Es la médula ksetram posterior de Ajna. 

(5) La estrella dentro Kutastha, sino como un punto astral, que no puede ser 
localizado espacialmente. 


No es mi intención confundirte, pero sólo cabe para mencionar que he explorado 
todos estos puntos como posibilidades de Bindu. Puedes intercambiar cualquier 
punto a elegir ahora por cualquier otro punto que parezca funcionar mejor en tu 
práctica. Esto es lo que he encontrado con cada punto: 


(1) Bindu Visarga - Este punto es la mejor opción hasta que Kutastha se pueda ver 
claramente y con regularidad. A continuación, la estrella en Kutastha puede ser 
utilizada en su lugar. Esto es porque el ksetram de Bindu Visarga representa el 
punto más alto que un yogui necesita siempre para traer la energía, asegurándose 
que se asienta en Sahasrara. Algunos maestros de Kriya sostienen, sin embargo, 
que no es necesario llevarla tan alto, y afirman que la energía en la Médula es 
suficiente. Yo tal vez esté de acuerdo, pero enviarla a Bindu Visarga, le da a la 
energía un empuje adicional y refuerza nuestra intención de encontrar 
asentamiento en el Sahasrara, y no simplemente la interiorización de la energía a 
lo largo de los seis chakras inferiores. 


(2) Bregma - Este es el punto a elegir cuando se desea llevar la energía hasta el 
final, hasta el Sahasrara. Sólo unas pocas escuelas realmente dan acceso a este 
punto, y he oído quejas de que es demasiado potente e innecesario, sin embargo, se 
menciona en los comentarios de Yogiraj como un punto para uso durante las 
Kriyas superiores. 


(3) Bhrumadhya - Algunas escuelas enseñan que este es el único Bindu, e incluso 
recomiendan clavar la energía aquí durante Kriya Pranayama. Sin embargo, en mi 
opinión, parece que hay poco de lógica para esto, ya que Kutastha realidad reside 
en la dimensión astral. Envío de la energía aquí puede dar buenos resultados en el 
principio, pero parece que rara vez se utiliza correctamente y por lo tanto no 
puede interiorizar plenamente la energía. Hablo desde mi propia experiencia y la 
de muchos otros. 


(4) Médula - Ajna Ciertamente tiene sentido; reside justo debajo de Sahasrara. 
Muchos argumentan que esto es todo lo que se necesita, ya que la energía no está 
bloqueada entre Ajna y Sahasrara. Sin embargo, también hay una conexión con Ida 
y Pingala en este punto, y al concentrarse sólo aquí, puede tener dificultades para 
ir más profundo en el Sushumna. 
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(5) La estrella dentro de Kutastha - Este punto representa la forma de conciencia 
más profunda llevada a medida que desciende en manifestación. Es una estrella de 
cinco puntas dentro de un campo de azul, rodeado por un disco de oro. 


Por favor, elije ahora cuál de estos cinco puntos representará Bindu para ti. Para 
evitar confusiones, me limitaré a hacer referencia a esta decisión como “Bindu” de 
ahora en adelante. Es posible, por supuesto, cambiar tu criterio de valoración en 
cualquier momento. Desde que Lahiri a menudo utilizaba la palabra Bindu para 
referirse a la estrella en Kutastha, me limitaré a llamar a este punto de la estrella, 
con el fin de diferenciarlo del punto final en el que llevar la energía durante la 
práctica de Kriya. Si no estás seguro de cuál de los cinco es el mejor para tu 
práctica, entonces te sugiero utilizar Bindu Visarga como Bindu. 
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LECCIÓN 8 


Primera parte 


de 


Kriya Pranayama 


Uno debería de practicar Pranayama con mucha seriedad y sinceridad. 
- Shyama Charan Lahiri 
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OTROS NOMBRES: KP1, Respiración Espinal, Kriya, Kriya Propio, Kriya Pranayama 
[ REQUISITOS: Om Japa en los Chakras 


Finalmente, llegamos a lo que la mayoría de la gente piensa como la técnica 
principal de Kriya Yoga, Kriya Pranayama. Esta técnica también se conoce como 
respiración espinal por algunos, o simplemente "Kriya,” por aquellos que tienen 
poco conocimiento de otras técnicas de Kriya. En cualquier caso, la técnica es 
generalmente considerada como la más importante de los Kriyas; la base de todos 
las demás. Yogiraj dijo que esta técnica (junto con el acompañamiento Navi Kriya, 
Kechari Mudra, Maha Mudra, y Yoni Mudra) es suficiente para alcanzar todas tus 
metas con Kriya. Sin embargo, todavía tengo que encontrar pruebas de que esto 
sea así. Los Kriyas Omkar más altos (a partir de la Lección 25) también son 
necesarios. Por supuesto, la experiencia personal varía. Sin embargo, es la práctica 
principal del Kriya Yoga, y el éxito de esta técnica es necesaria antes de proceder a 
los Kriyas superiores. 


Kriya Pranayama es un proceso de interiorización del Prana y por lo tanto se 
divide en tres etapas, donde cada parte representa un paso más en este proceso. La 
primera parte, que se enseña en este capítulo, representa la interiorización inicial a 
lo largo de los canales Ida y Pingala. Estos canales son los nadis más cercanos al 
Nadi Sushumna. Por lo general, la mayor parte de la energía pasa a través de estos 
dos nadis durante la práctica de la primera parte, a pesar de que la intención es 
pasar el Prana a través del centro de la columna vertebral. El pasaje más seguro de 
esta energía en el canal central se produce en la tercera parte. 


Todas las partes de Kriya Pranayama implican una forma de Ujjayi Pranayama 
combinado con la visualización. La segunda parte se añade centrándose en los 
chakras, y la tercera parte cambia el centro de nuestra conciencia. No te saltees 
ninguna. Cada lección se presenta aquí en orden, porque hay que llevar poco a 
poco la energía atrapada del Kundalini de vuelta a su fuente en Sahasrara. 


La energía Kundalini dícese que comienza en el chakra de la corona, el Sahasrara, 
el loto de mil pétalos. Ahí está estático, inmóvil, y en paz. A través del deseo de la 
dualidad, se proyecta hacia abajo desde el cuerpo astral en el cuerpo sutil, y, 
finalmente, se incrusta en el Chakra Muladhara. El despertar esta energía es el 
objetivo a largo plazo del Kriyaban. También se conoce como una serpiente 
enroscada. Elevamos esta serpiente en la “tierra salvaje” de nuestro cuerpo a través 
de un canal oculto en el centro de nuestras espinas llamado Sushumna. 


Otra forma válida de pensar en esta energía Kundalini atrapada es en términos de 
la respiración: Al encarnarnos en esta Tierra, estamos como dormidos, y nuestro 
karma existe sólo potencialmente. Con el tiempo, las olas del karma despiertan, y 
se extienden hacia fuera de los cuerpos causal y astral en lo sutil, y, finalmente, 
afectan a la salud física. Además, el aliento trabaja constantemente en segundo 
plano para hundir nuestra conciencia hacia abajo y mantener el Kundalini anclado 
en el Muladhara. La mayoría de las personas ni siquiera son conscientes de que la 
propia respiración nos aprisiona en esta envoltura mortal. Y así, Kriya es un agente 
contrarrestante, que trabaja centrándose en la respiración consciente y en revertir 
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el flujo de energía. Cuando inhalamos, visualizamos nuestra conciencia como el 
aumento de la columna vertebral, en lugar de hacia abajo, ya que normalmente 
viaja. Esto afloja lentamente y vuelve a dirigir toda la energía en el cuerpo hacia 
arriba. Hay muchas variaciones entre las diferentes escuelas de pensamiento Kriya 
(como habrás adivinado ahora) en cuanto a donde plasmar en la realidad la 
energía. 


Varias escuelas recomiendan enviar energía al Bhrumadhya, un método que ha 
dado muy buenos resultados según algunos yoguis, por lo menos, al principio. Sin 
embargo, debes saber que este punto final sólo fue recomendado por Lahiri para 
fines específicos: o bien iluminar Kutastha durante Yoni Mudra (ver lección 11), o 
para redistribuir Prana lejos de los chakras inferiores al intentar calmar 
temporalmente una energía particular (samskara) en el cuerpo. En otras palabras, 
funciona muy bien con el karma de corto plazo. No ayuda a “reubicar” la energía de 
vuelta a su lugar de descanso final en Sahasrara, que es el objetivo más importante 
a largo plazo en Kriya. Sólo siguiendo las tres etapas de Kriya Pranayama puede 
ser la energía correctamente interiorizada. 


Muchos Kriyabanes no entienden que el verdadero despertar a largo plazo de Ajna 
y la percepción de Kutastha se logran a través de la quietud de Chitta** con la 
ayuda de los Kriyas Omkar superiores. Yoni Mudra provee una oleada de Prana 
que fuerza el Ajna a abrir temporalmente, a pesar de la amplitud inquietante de la 
energía que surge de Chitta. El aquietamiento permanente de Chitta sólo viene 
cuando a la energía se le permite volver LECCIÓN 8 - Primera Parte de Kriya 
Pranayama naturalmente a Sahasrara. No obstante, se recomienda la práctica de 
Lahiri Kutastha Kriya Pranayama para superar karmas a corto plazo, derrotar 
tentaciones e iluminar temporalmente Kutastha. Por lo tanto, ambos de estos 
métodos se presentan en esta lección. 


SÍ, La Pri Parte del Kriya P 5 revelad YA 
C-3 > O» Ora, La Primera rarte de riya ranayama sera revelada. «a Z > 
“Qu QQ 


Procedimiento 


1. Asume tu Asana de meditación. Precede la sesión con ejercicios de preparación 
como Nadi Sodhana Pranayama Ujjayi Pranayama y Talabya Kriya. Si tienes Maha 
Mudra y/o Navi Kriya, entonces realiza esos también (estas dos últimas técnicas 
aparecen en una lección posterior). 


2. Mantén la boca y los ojos cerrados y realiza elevación de la lengua (Kechari 
Mudra o Kechari Mudra limitado). Los ojos deben permanecer relajados y 
enfocados hacia arriba, hacia la región en medio de las cejas (Bhrumadhya), pero la 
concentración se mantiene en la médula, el polo posterior del chakra Ajna. 


64 Chitta es la corriente de emociones y pensamientos perturbadores que van entre 
el corazón y la cabeza. 
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3. Profunda y lentamente inhalar por la nariz y tratar de controlar el sonido del 
aire que pasa a través de la tráquea. El sonido, que es algo así como "SHAAW," no 
se vocaliza—lo que significa que no se usan las cuerdas vocales, sino más bien la 
presión del aire en el espacio restringido en la nasofaringe o el esófago para hacer 
el sonido. Visualizar a la vez que la columna vertebral es un tubo estrecho, imagina 
traer un frío Prana (energía) de la columna vertebral desde el Chakra Base 
(Muladhara) para la Médula, y finalmente a Bindu. Debes sentir como si estuvieras 
bombeando la energía de esta manera hacia arriba por la columna. Donde mora la 
conciencia, lo mismo ocurre con la energía. Si puedes transferir tu conciencia a la 
columna vertebral, con un poco de práctica, serás capaz de visualizar 
correctamente este movimiento, aumentando así la energía. Asegúrate de sentir la 
elevación de la energía a lo largo de toda la longitud de la Sushumna desde el 
Muladhara al Bindu. 


4. Después de la inhalación de una cuenta de entre 10 y 20 segundos, debes 
descansar unos segundos (2-3) con la concentración en el Bindu. La mente 
también se detendrá. Simplemente sentir esta paz durante 2 a 3 segundos mientras 
se intenta ubicar la energía allí. 


5. Ahora, con calma exhala una corriente cálida que baja de Bindu lo largo de toda 
la longitud de la columna vertebral a su lugar de descanso final en Muladhara. Esta 
exhalación calma debe ser de la misma longitud y el tiempo como la inhalación. 
Recuerda que debes mantener tu centro de conciencia sobre la Médula, y tus ojos 
fijados hacia el Bhrumadhya durante todo el ejercicio. 


6. Pausa de 2 a 3 segundos antes de repetir los pasos 3 a 5 para un total de 12 


veces. Aumentar estos recuentos a 24, después de varios meses de práctica de 12 
por día. 
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Bindu Visarga 
6to Punto 


Vishuddha 
Puntos 5to y 8vo 


d o Anahata 
Puntos 4to y 9no 


Manipura 
Puntos 3ro y 10mo 


Svadhisthana 
Puntos 2do 
y 11vo 


Muladhara 
Puntos 1ro y 12do 
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Procedimiento para la Variante Kutastha 


1. Yogiraj dio instrucciones para que la variante Kutastha solo fuera puesta en 
práctica ya sea: 
1) para destruir karma a corto plazo que se encuentra sólo por debajo de la 
astral y causal; 
2) para superar temporalmente la tentación, tal como la tentación sexual; 
3) o temporalmente para enviar una oleada de reserva de energía en el 
cuerpo con el fin de activar Ajna. Esta forma de Kriya se puede practicar en 
cualquier momento del día o de la noche, sin preparación. 


2. Mantén la boca y los ojos cerrados y realiza elevación de lengua (Kechari Mudra 
o Kechari Mudra limitado). Puedes practicar esto con la boca abierta y la lengua 
plana si la nariz está obstruida. Los ojos, así como la atención han de permanecer 
arriba relajados y enfocados hacia Bhrumadhya. 


3. Profunda y lentamente inhalar, tratando de controlar el sonido del aire que pasa 
a través de la tráquea. Esto debería hacer el mismo sonido 'SHAAW” realizado 
previamente. Visualizar al mismo tiempo la columna vertebral como un tubo 
estrecho e imaginar que succiona toda la energía perturbadora del cuerpo en el 
tubo delgado de la Sushumna a partir de Muladhara y terminando en la Médula o 
Ajna (en el centro de la cabeza). 


4. Después de 10 o 20 segundos, toda la energía se acumula en Ajna, al igual que 
una bombilla de luz regulable que se está haciendo más brillante a medida que la 
tensión esté aumentando. Después de que los pulmones estén llenos, aguanta la 
respiración y luego visualiza el envío de esta energía acumulada a través de una 
estrella blanca de cinco puntas, que está asentada en el punto entre las cejas. 
Imagina que esta estrella de cinco puntas está absorbiendo la energía negativa. 
Esta estrella imaginaria representa la estrella real del Brahman, que, si no se ve 
ahora, la verás más tarde. 


5. Ahora, con calma exhala una corriente cálida de energía, que está saliendo de la 
estrella de Brahman a lo largo de toda la longitud de la columna vertebral 
calentándola, ya que va a su lugar de descanso final en Muladhara. Esta exhalación 
calma debe ser de la misma longitud y tiempo como la inhalación (de 10 a 20 
segundos). El sonido que la nasofaringe restringido o esófago hace es “SHIII”. 
Imagina que este sonido trae energía positiva a tu cuerpo. 


6. Pausa 2 a 3 segundos en la base antes de repetir los pasos 3-5 para tantas 
rondas como sea necesario: una vez por Yoni Mudra, y seis veces para destruir 
karma a corto plazo, y las veces que sea necesario para superar una tentación 
específica. 


Consejos Técnicos 
Hay muchos refinamientos y mejoras que se pueden considerar una vez que hayas 


dominado la técnica básica. Es bueno hacer una revisión de vez en cuando para 
asegurarte de que no te has desviado de la instrucción o perdido una pieza de 
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información útil. Después de un tiempo, ganarás una comprensión intuitiva, que se 
convertirá en tu guía más grande. 


Recuerda que debes concentrarte en el aire fresco que se eleva y el aire tibio que 
cae a medida que inhalas y exhalas, y de luego transferir estas sensaciones a la 
columna vertebral. Algunas escuelas también sugieren embeber unas gotas de 
aceite de oliva para lubricar el esófago antes de esta práctica, para una mayor 
efecto sobre los sonidos sutiles de 'SHAAW” (en la inhalación) y “SHIT (al exhalar). 
Estos sonidos no son los correctos si son demasiado fuertes. De hecho, deberían 
ser apenas perceptible a alguien sentado a su lado. No se crean usando las cuerdas 
vocales. Si estás meditando en grupo, abstente por completo de hacer cualquier 
ruido molesto. En su lugar, realice la práctica silenciosa de Kriya. Los sonidos son 
útiles, pero no son obligatorios. Esta es una razón por Lahiri prescribe la práctica 
de Kriya solo. 


Mientras respiras, asegúrate de no levantar la caja torácica. La respiración debe 
venir del abdomen. Debes utilizar toda tu concentración en el movimiento de la 
energía en la columna vertebral. Intenta sentir cada chakra como a medida que 
pasas por él, con el fin de concentrarte mejor en el sendero de la energía. Utiliza tu 
concentración en los chakras como guía en la localización del Sushumna para 
atravesar esta “línea” que los conecta. Si tienes dificultades con este enfoque, por 
favor, volver atrás y realizar Om Japa en los chakras hasta que tu concentración 
haya mejorado. Cuando Kechari Mudra se practica correctamente, se escuchará un 
sonido aflautado (internamente), que marca el rendimiento de Kriya Pranayama 
Excelente. 


Los principiantes suelen practicar esta técnica doce veces antes de pasar hasta 24 
veces, ya que se recomienda que domines esta técnica antes de seguir adelante. Un 
lapso de tiempo entre uno y dos meses debería ser suficiente para la mayoría de 
los estudiantes serios. Cuidado de avanzar demasiado rápido, ya que esto te puede 
hacer retroceder, haciéndote perder el entusiasmo. También puedes necesitar 
tiempo para adaptarse psicológicamente y físicamente a los cambios como 
resultado de la práctica de Kriya. Sin embargo, no caer en el error de creer que 
estos cambios son de alguna manera negativa. Mantén una actitud positiva. 


Nunca te sientas frustrado con tu práctica. Date cuenta de que estás intentando la 
difícil tarea de volver a la armonización de las olas desorganizadas de energía que 
han estado funcionando a través de tu cuerpo sutil por varias vidas. La clave en 
Kriya es en la práctica sin la expectativa de los resultados. Es algo que simplemente 
hace (Kriya). Confía en que los resultados (Dhyana y Samadhi) vendrán 
automáticamente en el momento adecuado. 


Una gran parte de por qué se practica Kriya Pranayama es ayudarnos a interiorizar 
la energía a lo largo del Sushumna. Una vez logrado esto, se puede viajar 
fácilmente hasta este tubo delgado y emerger en el mundo astral o en la Cueva de 
Brahman. Algunos dicen que este es el túnel reportado en las experiencias 
cercanas a la muerte, ya que coincide con esta descripción. Una técnica de 
principiante útil para localizar el Sushumna es, después de unas cuantas 
respiraciones Kriya, simplemente para y tambalea un poco la columna vertebral, 
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como si estuvieras haciendo un pequeño círculo con la cabeza. Trata de sentir el 
“polo” del Sushumna. Ingresar en el Sushumna es imprescindible. 


Muchos de los estudiantes informan que, con el tiempo, les resulta más fácil dejar 
que el Gurú interno realice las Kriyas para ellos. Verdadero Kriya comienza en el 
momento en que las técnicas se realizan automáticamente a través de la 
alimentación interna y la Inteligencia Infinita del Gurú interior. La mente no puede 
controlar la mente. Sólo el Gurú puede hacer eso. Sin embargo, no te desanimes si 
no entiendes cómo funciona el Gurú, o si tu práctica de Kriya resulta difícil. 
Simplemente persiste y trabaja a través de todos los bloqueos. En la práctica de 
Kriya se pretende progresar lentamente en cada vez más perfeccionado estados a 
través del tiempo. 


Rutina Diaria Sugerida 


Técnica Nivel 1 Nivel 2 Personalizado 
Duración 21 minutos 26 minutos 

Nadi Sodhana 3 sets 3 sets 

Ujjayi Pranayama 3 sets 3 sets 

Talabya Kriya 30 veces 30 veces 

OM Japa 6 rondas 6 rondas 

Parte Primera 12-14 24 

Kriya Pranayama 

Concentración respiraciones 5+ minutos respiraciones 5+ minutos 
Fecha del Inicio 


Graduación 


Practica la rutina diaria anterior durante una semana antes de pasar al capítulo 
sobre Maha Mudra. Una vez que estés acostumbrado a Respiración Espinal, Maha 
Mudra se debe agregar a tu práctica diaria con el fin de realizar correctamente la 
primera parte de Kriya Pranayama. 


Sabiduría Yóguica - Ajna y Kutastha 


El ksetram anterior del Ajna está situado en el punto entre las cejas. Este punto 
anatómico se llama Bhrumadhya. El chakra tiene dos pétalos, así como una región 
triangular invertida en el medio, que Lahiri llamó Yoni. Ajna es una construcción 
del cuerpo sutil, y existe en el tiempo y el espacio. El alma está más allá del tiempo 
y el espacio, pero Ajna es su representación en el espacio del cuerpo sutil. Dentro 
de Ajna, muchas formas diferentes pueden ser percibidas, porque este punto 
corresponde a la Visión Espiritual y por lo tanto es un reflejo de su poder dentro de 
esta dimensión. El alma tiene la capacidad de ver o percibir intuitivamente 
cualquier cosa. La forma principal percibida aquí es por lo general Kutastha, que es 
la forma básica de la creación. A veces el término "Ojo Espiritual” se utiliza para 
referirse a esta forma, y en ocasiones hasta el chakra que se encuentra en 
Bhrumadhya (Ajna). Debido a la ambigiedad del término, “Ojo Espiritual,” sólo lo 
utilizaré cuando no puede interpretarse ambiguamente." 
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Lado izquierdo Lado derecho 


Ida Pingala 


Ksham 


Figura 20 - Ajna 


La palabra sánscrita Kut significa "yunque” o "bloque de hierro." El significado más 
profundo de este término es que Kutastha nunca cambia. Sigue siendo siempre no 
afectado. Al igual que el alma, es imperecedero—un reflejo de los reinos 
inmutables dentro de la creación. Kutastha es una forma espiritual que puede 
existir astralmente o de manera trans-dimensional. Su forma astral aparece como 
una estrella de color blanco puro, rodeada de un campo de color azul, y un anillo 
de luz dorada. Es lo que 'vemos' cuando miramos hacia atrás en nuestra propia 
conciencia. En la mayoría de los casos esto se refiere a mirar en la fuente de la 
médula. Cuando, por ejemplo, llevamos la energía hasta el Ajna, entonces miramos 
hacia Bhrumadhya y vemos un reflejo del punto de este chakra (Médula) de origen. 
Kutastha no es exclusivo de Ajna; de hecho, mirar a cualquier fuente de energía de 
la conciencia (Prana) revelará su forma hasta cierto punto. Buscar en el Sahasrara 
revelará Kutastha también. Mirar el baricentro de nuestra conciencia (por ejemplo, 
el corazón), revelará hasta su luz. 


Conciencia dentro de la 


La Creación 


La estrella (Bindu) 


Creación Brahman - Lo Absoluto 
Tat Om Sat 
El Hijo El Espíritu Santo El Padre 
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Figura 21 - Kutastha 


La forma de Kutastha es triple: 1) un disco exterior dorado; 2) un disco azul 
interior; y 3) una estrella blanca en el centro. La estrella se llama a menudo Bindu 
por Lahiri. Es la manifestación de lo Absoluto dentro del campo de la conciencia. 
Yo simplemente llama a este punto, la “Estrella”. El disco azul interior es la infusión 
de la conciencia en la creación, mientras que el anillo de oro representa la creación 
misma. Om-Tat-Sat es un famoso mantra hindú; y en el caso de Kutastha, Om es el 
disco de oro, Tat es el disco azul y Sat es la Estrella. O para utilizar el simbolismo 
occidental: La estrella es el Padre, el disco azul es el Hijo, y el anillo de oro es el 
Espíritu Santo. Se dice que cada ser contiene un centro de conciencia del que 
emana un campo. Este campo se ha llamado Anufé3, o el átomo espiritual. El 
Kutastha es el aura radiante del Anu consciente. 


65 Anu (Sánscrito: anu - 90] m. La unidad microcósmica indivisible de la creación. 
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Al fusionarse con el halo de oro de Kutastha, los pecados pasados del yogui son 
completamente destruidos. El negro o azul profundo en el medio de este 
resplandor de oro es un símbolo del azul o negro Krishna. El punto o la estrella en 
el centro es un símbolo de Sat o la única sustancia verdadera. Al permanecer aquí 
centrado en estas tres partes, uno puede permanecer en Brahmán** de una manera 
excelente. Por lo tanto Yogiraj también llamada la Estrella, Brahmán Kutastha. La 
Estrella es la fuente de toda la calidad y el conocimiento. Simplemente mirando 
Kutastha, se destruyen todos los sentimientos negativos o propensiones 
demoníacas. 


Entre los propios chakras, estas tres separaciones de conciencia están 
representadas de la siguiente manera: Ajna es también llamado el Centro de Cristo 
o de Krishna, ya que la sede del alma es también la sede de la Súper-Alma. Esto es 
representativo del Hijo. El Sahasrara es representativo del Padre. Al enfocarse en 
este centro (el Hijo), se puede fusionar gradualmente el Prana con el Padre 
(Sahasrara) con la ayuda del Gurú (El Salvador), que está sentado en el medio. Los 
cinco chakras inferiores representan el Espíritu Santo, porque estos son los cinco 
elementos de la creación. 


Lahiri cantaba acerca de Kutastha: 


"Ten compasión de los miserables, para aquellos cuyo Prana es dinámico. Cuando 
se alcanza asentamiento en Kutastha, la radiante Soul-Moon aparece cuya 
luminosidad es equivalente a la luz de millones de Alma-lunas. Después de esto, 
uno ganará eminencia. Haz un esfuerzo decidido, a la medida de tu capacidad, para 
asentarte en Kutastha y no te desvíes de este camino. La Divinidad Suprema se 
apacigua con el asentamiento en Kutastha, porque entonces la mente se volverá 
feliz. Esfuérzate por conquistar el estado inmortal de Kutastha, meticulosamente 
siguiendo las instrucciones del Satgurú." 


Lahiri tuvo muchas visiones mientras meditaba sobre Ajna, sobre las que hizo 
comentarios. Kutastha, con una estrella blanca sobre un campo de color azul 
oscuro, era sólo una de estas visiones. 


Jesús mismo, cuando se bautizó, experimentó Ajna (al menos alegóricamente): 


Y Jesús, después que fue bautizado, subió luego del agua inmediatamente; y he aquí, 
los cielos se abrieron a él, y él vio al Espíritu de Dios que descendía como paloma, y 
venía sobre él. - Mateo 03:16 


El cuerpo está compuesto principal mente de agua, y al levantarse 
“inmediatamente” por el Sushumna deja esta dimensión en la parte celestial de la 
cabeza, la percepción de la luz de un solo ojo. Los dos pétalos o medias lunas 
aparecen como si las alas de una paloma de la luz. Estas alas son los pétalos del 
chakra Ajna. 


66 Brahman (Sánscrito: brahman HA) n. El Espíritu Supremo Absoluto. 
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Ajna significa también mando, porque aquí es donde controlamos las tres deidades 
de Brahma el creador, Vishnu el Preservador y el Destructor Mahesvara; o bien, los 
tres atributos de Sattva (la Virtud), Rajas (Dinamismo) y Tamas (ignorancia y el 
vicio). Estas tres deidades y atributos se conocen en muchos lugares de la 
literatura védica. Se trata de principios importantes, pero reconocen que cuando 
uno alcanza la liberación, en realidad se mueve más allá de estos. Uno se convierte 
en superior a ellos, y que en realidad los pone bajo control. En el cuerpo, Sattva se 
dice que es el Sushumna, mientras Rajas es el Pingala y Tamas es Ida. Por lo tanto, 
vemos que el verdadero origen de las palabras, siniestra y diestra, por lo que es 
siniestro está en la Ida o lateral Tamásica del cuerpo (a la izquierda), y lo que es 
Dexter (a la derecha) se encuentra en el Pingala o lado Rajásica del cuerpo. 
Anatómicamente hablando, es por eso que vemos Ajna como dos pétalos. Ajna es 
donde el Ida y el Pingala terminan. 


Ajna es como una morada, y cualquier persona que viva aquí llega a ser 
verdaderamente informado. Se le refiere a veces como el Yoni o la Caverna de la 
Unión con el Vacío Absoluto. La forma de Ajna también se describe como un 
triángulo al revés oscuro. Podrías encontrarte aproximándote y penetrando este 
triángulo antes de pasar a experimentar Kutastha. 


Dios o Brahmán existe como Prana estático encima de Ajna, y Prana dinámico por 
debajo. Uno de los principales objetivos de Kriya es la liquidación al Kutastha, lo 
que significa que nuestro ser se mantiene centrado en el alma en todo momento, 
día y noche. Esto es el equivalente a ser uno con nuestro Yo Superior. 


DN > 


Figura 22- Representación de Ajna según Lahiri 
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LECCIÓN 9 


Maha Mudra 


Obtendrás resultados conforme con tu práctica de Kriya. 
- Shyama Charan Lahiri 


REQUISITOS: Primera Parte de Kriya Pranayama 


En la mayoría de las escuelas de yoga, Maha Mudra es una técnica revelada al 
mismo tiempo que Kriya Pranayama. Por lo tanto, se introduce aquí junto a Kriya 
Pranayama, la técnica de preparación más importante que existe fuera de Kriya 
Talabya . 


Maha Mudra significa 'gran movimiento” , y es una parte integral e importante de 
toda la rutina de Kriya. Por lo general, la técnica se lleva a cabo al comienzo de la 
práctica como una manera de estirar la columna vertebral y prepararla para Kriya 
Pranayama. Es posible practicar Maha Mudra por sí mismo, e incluso se 
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recomienda que se practique todos los días, incluso si no se practica ninguna otra 
técnica de Kriya. 


Otro uso de Maha Mudra es la apertura del nudo de la energía en el Muladhara, que 
une la energía en ese punto en el Ida y Pingala. Al soltar el nudo permite al Prana 
que se mueva más fácilmente en el Sushumna entre Muladhara, Svadhisthana, y 
Manipura. En general, Maha Mudra también ayuda a yoguis que practican en la 
toma de conciencia de la Ida, Pingala, y todo el Nadi Sushumna. 


Hay algunos Kriyabanes que practican sólo Maha Mudra, ya que consideran que es 
la técnica más importante en sus prácticas. Por lo general, estos practicantes 
caerán en una práctica de la realización de 144 movimientos totales, o 48 series 
por día (más de aproximadamente 90 minutos). Un conjunto de Maha Mudra es el 
equivalente a tres Kriyas. 


Por lo que yo sé, el procedimiento de Maha Mudra es prácticamente el mismo en 
todas las escuelas de Kriya. 


1. Pierna derecha contraída 2. Pierna derecha extendida 3. Pierna izquierda contraída 


4. Pierna izquierda extendida  5.Ambas piernas contraídas 6. Ambas piernas extendidas 


Figura 23 - Las Seis Posiciones Maha Mudra por Sesión 
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Procedimiento 


1. Siéntate en una alfombra o una manta en el suelo en la posición de rodillas con 
las palmas debajo de las nalgas, como si estuvieras suavemente sentado en ellas. 
Esta es la posición inicial en la que volverás después de cada movimiento. Un 
conjunto de Maha Mudra implica extender primero la pierna derecha, luego la 
izquierda, y finalmente las dos piernas, para un total de tres respiraciones Kriya. 


2. Deja que el talón izquierdo se mueva para ir a descansar lo más cerca posible del 
perineo (este es el punto entre el ano y el escroto en los hombres, y la apertura del 
cuello uterino en las mujeres). En esta posición, el talón pondrá presión sobre el 
primer chakra Muladhara, y aumentar así la conciencia de ella. 


3. Junta las manos alrededor de tu espinilla (canilla) derecha y lleva la rodilla 
derecha lo más cerca posible al lado derecho de tu pecho. Mantén la cabeza recta y 
nivelada. También hay que tener la espalda recta, como si estuvieras siendo 
arrastrado hacia arriba por una cadena invisible conectada al centro de la cabeza. 


4. Ahora inhala profundamente y lleva la energía a partir de Muladhara hasta el 
tubo cefalorraquídeo (cerebro-espinal Sushumna), pasando por cada uno de los 
cinco chakras inferiores y descansando el centro de la cabeza en el Chakra Ajna. La 
inhalación debe tomar entre 10 y 15 segundos. 


5. Mientras terminas tu inhalación, extiende la pierna derecha hacia adelante de 
manera que pase al frente. Ahora inclínate hacia adelante en un intento de tomar 
los dedos de tu pie derecho con los dedos de ambas manos. Inclínate hacia delante 
doblando la pelvis primero, de modo que la espalda, el cuello y la cabeza pueden 
permanecer lo más recto posible. Si no puedes llegar a los dedos del pie, 
simplemente permite que tu pierna se doble en la rodilla, lo suficiente para que 
pueda alcanzarlos. 


6. Ahora, mientras contienes la respiración en esta posición extendida, permite que 
tu cabeza caiga, presionando el mentón contra el pecho. Ahora contrae los 
músculos anales y abdominal y mentalmente canta Om 6-12 veces en Bhrumadhya. 
Siente que cada Om crea un vínculo entre Muladhara y Bhrumadhya. 


7. Después del cántico, levanta la cabeza, endereza la espalda, y lleva la pierna 
hacia atrás hasta la posición inicial apretada contra el pecho. 8. Tan pronto como 
regrese a la posición inicial vertical, exhala durante 10 a 15 segundos, permitiendo 
que la energía caliente de la respiración descienda por la espina dorsal, que viene 
de Ajna, y terminando en Muladhara. 


9. Repetir los pasos 1 a 8, pero cambiar la derecha con el lado izquierdo, se 
extiende la pierna izquierda con el talón derecho debajo o cerca del perineo. 10. 
Repite los pasos 1 a 8, pero empieza esta vez con las dos piernas apretadas contra 
el pecho, y extiende las dos al mismo tiempo. Concéntrate en los sonidos que 
proceden del Chakra Anahata, que se escucha ni bien juntes las piernas. 
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11. Repite los pasos 1 a 10, por lo general un mínimo de tres veces. Secretos 
Revelados de Kriya Yoga 


Consejos Técnicos 
Sólo hay dos variaciones posibles que conozco de esta técnica: 


(1) Pierna con la que se comienza: izquierda o derecha. Parece una pequeña 
diferencia. 
(2) Cuántas veces cantas Om en Bhrumadhya. 


Personalmente, empiezo con la flexión de la pierna derecha y cantando Om cuantas 
veces sea posible en Bhrumadhya, aproximadamente 20 veces. 


Rutina Diaria Sugerida 


Técnica Nivel 1 Nivel 2* Personalizado 
Duración 25 minutos 30 minutos 
Nadi Sodhana 3 rondas 3 rondas 
Ujjayi Pranayama 3 rondas 3 rondas 
Talabya Kriya 30 30 
Maha Mudra 3 sets 3 sets 
OM Japa* 6 rondas 6 rondas 
1 Parte de Kriya Pranayama 12-24 respiraciones 12-24 respiraciones 
Concentración 5+ minutos 5+ minutos 
Fecha de Inicio 


* Opcional 
Graduación 


Lee el procedimiento por lo menos tres veces en un periodo de tres días. Más si lo 
necesitas para memorizarlo. Cuando te sientas cómodo con la práctica de Maha 
Mudra, pasa a la lección siguiente. 


Sabiduría Yóguica - Yama y Niyama 


Los dos primeros pasos en el camino óctuple de Patanjali son los Yamas y Niyamas 
(qué hacer y qué no hacer). Yama significa "cosas para restringir” y Niyama 
significa "las cosas no para restringir.” Esta lista, que derivada de los Upanishads 
se ha modificado ligeramente en consonancia con los preceptos de Kriya Yoga. El 
buen ejercicio de Kriya lleva naturalmente al devoto hacia la adhesión automática 
a estas reglas. Lahiri recomendó la realización de Kriya Yoga, a fin de vencer la 
tentación. Sin embargo, nunca pensaría en Kriya como un reemplazo de la 
necesidad de practicar Yama / Niyama, sino más bien como una extensión de 
seguir estas reglas inmutables y eternas de la conducta. 
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Los Yamas son: 

1. Ahimsa (Sánscrito: ahimsá - 34841) f. sin violencia. 

2. Satya (Sánscrito: satya -4UXY) n. veracidad. 

3. Asteya (Sánscrito: asteya -34644) n. no robar. 

4. Brahmacharya (Sánscrito: brahmacarya -éH1Y[) n. castidad, celibato. 

5. Aparigraha (Sánscrito: aparigraha - JUYE) m. no posesión; ausencia de avaricia. 
Los Niyamas son: 

1. Shaucha (Sánscrito: Sauca -2 a) n. pureza. 

2. Santosha (Sánscrito: samtosa 4d) m. satisfacción. 

3. Tapas (Sánscrito: tapas -dYH) m. esfuerzo espiritual; austeridad. 

4. Svadhyaya (Sánscrito: svadhyaya -¿ATÚYTMI) m. estudio espiritual. 

5. Ishvarapranidhana (Sánscrito: ISvarapranidhana ¿ear ura) n. entrega. 


A medida que resultados comienzan a manifestarse a través de la práctica de las 
técnicas de Kriya Yoga, encontrarás que estás teniendo experiencias maravillosas. 
Cuando esto ocurre, puedes llevar a estos resultados placenteros y beneficiosa 
contigo durante todo el día. Sin embargo, ten en cuenta que cuando se actúa de 
maneras que no están en armonía con las prescripciones de Yama y Niyama, los 
beneficios pueden evaporarse. La razón de esto tiene que ver con la naturaleza 
sensible de nuestro despertar espiritual. El mecanismo exacto se explica con más 
detalle cuando se vean los nadis (canales sutiles de energía) en las próximas 
lecciones. También se podría decir que un Yogui Kriya tiene poco deseo de la 
dualidad; demostramos la falta de deseo a través de la aplicación de Yama y 
Niyama. 


Una cita de comentarios de Yogiraj sobre los Yoga Sutras*” de Patanjali, así como 
una descripción detallada de cada regla se dará ahora: 


LOS YAMAS 


Primer Yama - Ahimsa - No Violencia 
Las personas no agresivas no tienen sentimientos maliciosos.$8 


Un yogui Kriya nunca llevaría a cabo un acto de violencia. En última instancia, 
todas sus acciones deben derivar automáticamente de Dios directamente, y estar 
libres de motivaciones egoístas. Para Dios, que es consciente de todas las 
experiencias de todos los seres, no hay nada más que simpatía por las necesidades 
de otros. Para convertirse en sintonía con este estado de conciencia, también 
nosotros debemos actuar de manera desinteresada y compasiva. 


Segundo Yama - Satya - Veracidad 
Cuando uno se establece en verdad, hay refugio en los beneficios de Kriya.*? 


67 De Kriya Yoga Sutras (KYS), una traducción en curso por este autor, J.C. Stevens. 
68 Lahiri Mahasaya, Kriya Yoga Sutras 2:35 
62 Lahiri Mahasaya, Kriya Yoga Sutras 2:36 
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Las mentiras se dicen a menudo para que el mentiroso pueda obtener algo de una 
manera injusta, o para evitar la responsabilidad de sus propias acciones. Un yogui 
Kriya debe, de una manera completamente honesta, obtener todo lo que necesita 
para vivir. Esta es otra razón por la que Lahiri recomienda que Kriyabanes 
mantengan una existencia como cabeza de familia y que no dependen de fondos de 
fuentes cuestionables. La honestidad siempre se debe practicar, sin importar el 
sacrificio de los propios intereses egoístas. Después de todo, si Dios está 
igualmente presente en todos los seres, ¿no deberíamos entonces reflexionar su 
ecuanimidad y la comprensión? Siempre di la verdad de manera amable, útil y 
necesaria. Admite tus fallos. No te involucres en el chisme, la calumnia o 
difamación. 


Tercer Yama - Asteya - No Robar 
Riquezas aparecen cuando se deja de tomar las cosas ilegalmente.”?0 


En el mundo online de hoy en día, las oportunidades para tomar ventaja de la 
gente y robar lo que es suyo por derecho son mayores que en el pasado. Un yogui, 
sin embargo, no actúa de esta manera, sin importar la circunstancia. En lugar él o 
ella respeta los derechos de propiedad de los que se les ha asignado la titularidad o 
la supervisión. Mandamientos señalados en este Yama incluyen codiciar, no pagar 
las deudas, los juegos de azar, el uso de elementos tomados incorrectamente, 
incumplir promesas, no respetar los derechos de autor, marcas registradas, y las 
ideas de los demás. 


Cuarto Yama - Brahmacharya - Castidad 
Cuando se establece Brahmacharya, uno se vuelve valiente.?1 


Un yogui mantiene buena compañía, y sus pensamientos son puros y elevados en 
todo momento. Él no está motivado por la acción egoísta, y por lo tanto se 
mantiene casto, sólo tener relaciones sexuales después del matrimonio. Por lo 
tanto, este cuarto Yama apoya la recomendación de Lahiri para contraer 
matrimonio a Kriyabanes, y el rendimiento del coito dos veces al mes (esta 
cantidad puede variar con las parejas). Antes del matrimonio, un Kriya yogui 
puede realizar "Kutastha Pranayama contundente” cuando sea necesario, con el fin 
de redirigir la energía sexual hasta la espina dorsal y en el cerebro, y defender así 
el cuarto Yama. 


Quinto Yama - Aparigraha - Ausencia de la Codicia 
Al no aceptar las cosas innecesarias, el conocimiento surge de lo que era, en lo 
que me he vuelto, y lo que seré.??2 


Aparigraha significa ausencia de avaricia; sin embargo, eso no quiere decir que 
debamos ser pobres. La verdadera definición de la riqueza es tener lo que 
necesitamos cuando lo necesitamos. Cultiva la fe que Dios proveerá para ti, y por lo 


70 Lahiri Mahasaya, Kriya Yoga Sutras 2:37 
71 Lahiri Mahasaya, Kriya Yoga Sutras 2:38 
72 Lahiri Mahasaya, Kriya Yoga Sutras 2:39 
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tanto no abrigues temor de que necesitas acumular o tomar más de tu cuota justa, 
con el fin de salir adelante. Nuestras riquezas no deben considerarse como 
pertenecientes a nosotros, sino a Dios para hacer lo que necesita con el fin de 
ayudarnos, nuestras familias, y los demás. 
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LOS NIYAMAS 


Primer Niyama- Shaucha - Pureza 
Con pureza y la comprensión de la impureza en el propio cuerpo, uno se vuelve 
desinteresado en apegos materiales y se separa de los demás.?3 


Un yogui es la encarnación de la pureza de cuerpo y mente. Mantenga la casa y 
lugar de trabajo limpios. Mantente alejado de la pornografía, y de conocidos que 
viven vidas inmorales. Nunca use un lenguaje duro o vulgar; ese lenguaje es un 
acto de violencia destinado a controlar a los demás. Mantén una actitud positiva de 
altas miras. 


Segundo Niyama - Santosha - Alegría 
De la alegría, se obtiene la felicidad sin fin.?* 


Habría que señalar al ver un verdadero yogui que él o ella parecen estar contentos. 
Podemos hacer esto mediante la comprensión de que Dios está siempre con 
nosotros. A continuación, debemos actuar como si ya hemos llegado a la meta, 
aunque queda mucho más trabajo por hacer. Podemos hacer esto mediante la 
resolución de ser feliz, sonreír y elevar a otros durante todo el día. Sé siempre 
agradecido por todo lo que tienes, incluyendo tu salud, los amigos, la familia, y las 
posesiones. Confía en que tienes todo lo que necesitas, y que Dios se está 
encargando de ti. Intenta encontrar satisfacción y felicidad en el momento 
presente. No albergues ideas que algún tipo de cambio en el futuro te traerá 
felicidad. Sé feliz ahora. 


Tercer Niyama - Tapas - Austeridad 

Mediante la práctica espiritual austera, el cuerpo y los sentidos adquieren 
poder, y las impurezas se eliminan. Al conocer las enseñanzas de Gurú, y el 
cumplimiento en constante Kutastha Brahman, se purifica la mente. Más 
tarde, poderes como “ánima' (el poder de convertirse en minúsculo), así como 
ver y oír eventos lejanos surgen de forma automática.”?5 


Realiza la abnegación, manteniendo tu consumo al mínimo. Un yogui es muy 
cuidadoso con el uso o mal uso de su propia energía o la energía de los demás. 
Realiza la penitencia y el sacrificio, como te sientas movido a hacerlo. 


Cuarto Niyama - Svadhyaya - Estudio Espiritual 

Vía estudio espiritual, uno se une con el Señor Divino al escuchar el sonido 
Omkar. Uno es testigo de deidades, sabios y seres perfectos, y cuando sea 
necesario, uno recibe beneficios de esta.”6 


Estudia las enseñanzas expuestas por tu religión. Busca la verdad en las Escrituras. 
Después de haber experimentado estados suficientemente altos en Kriya, que 


73 Lahiri Mahasaya, Kriya Yoga Sutras 2:40 
74 Lahiri Mahasaya, Kriya Yoga Sutras 2:42 
75 Lahiri Mahasaya, Kriya Yoga Sutras 2:43 
76 Lahiri Mahasaya, Kriya Yoga Sutras 2:44 
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todavía puede ser útil estudiar diferentes textos y analizar los temas espirituales. 
Lahiri prescribe que debemos estudiar temas relacionados con el Kriya Yoga. 


Quinto Niyama - Ishvarapranidhana - Renunciar 

Al mantener la mente en Kutastha Ishvara, se alcanza Samadhi, todo tipo de 
poderes de la perfección, así como el conocimiento de más allá del tiempo y del 
espacio.?? 


Podríamos estar entre aquellos que tratan de hacer todo nosotros mismos; sin 
embargo, muy pocas personas exitosas logran algo solos. Él o ella siempre ponen 
una gran parte de su empresa en manos de expertos. De hecho, cuanto más uno 
asigne la responsabilidad, es más probable el éxito. Del mismo modo, con nuestra 
búsqueda de Dios, debemos renunciar a los poderes dentro de nosotros, que son 
superiores a nuestras mentes intelectuales. Debemos creer que la evidencia del 
poder de la mente subconsciente es sólo uno de muchos de estos poderes ocultos. 
Rendirse a la fe es la mejor manera de alcanzar la liberación. Cree, y así será. 


77 Lahiri Mahasaya, Kriya Yoga Sutras 2:45 
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LECCIÓN 10 


Kriya Navi 


A través de Kriya, uno adquiere la paz, la inteligencia y el honor. La vida se 
extiende y se alcanza el Samadhi.?8 
- Shyama Charan Lahiri 


OTROS NOMBRES: Navel Kriya 
REQUISITOS: Primera Parte de Kriya Pranayama 


Navi (Sanskrit: nabhi A) - f. ombligo. 


Hay muchos bloques de energía en el cuerpo sutil que impiden la elevación del 
Kundalini. El propósito de Navi (refiriéndose al ombligo) Kriya es ayudarnos a 
perforar lo que se conoce como el nudo del ombligo (nabhi granthi). Las corrientes 
de Prana y Apana se cruzan en este punto en el cuerpo, formando una especie de 
nudo. El Navi es uno de varios nudos que se deben aflojar antes de que el Kundalini 
se pueda elevar completamente. El ejercicio comienza de manera similar a Om Japa 
en lo que no se hace ningún intento por controlar la respiración mientras la 


78 Laws of Manu for Kriya Yogis, Chapter 1, Verse 106 
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conciencia de uno circula hacia arriba y hacia abajo a lo largo de la columna 
vertebral. 


Esta técnica se puede colocar antes o después de la práctica de Kriya Pranayama. 
Te sugiero que lo realices cerca del comienzo de tu rutina diaria, por lo que todo lo 
que requiere un movimiento físico se lleve a cabo primero, liberándote para luego 
poder sentarte quieto. La adición de la técnica de Kriya Navi generalmente 
reemplaza la necesidad de realizar Om Japa al comienzo de tu rutina principal. 


Algunas escuelas han omitido Kriya Navi por completo, a pesar de que Lahiri 
considera la práctica de abrir el nudo del ombligo como crítica. Una de las razones 
que ha sido pasada por alto puede ser que los resultados inmediatos no son 
perceptibles. Sin embargo, se podría decir lo mismo de todas las técnicas de Kriya. 
En cualquier caso, yo realmente creo en la importancia del Kriya Navi. Muchos 
Kriyabanes que no han practicado esta técnica pueden encontrarse en la 
imposibilidad de calmar la energía alrededor del ombligo, por lo que no logran el 
aumento necesario del Kundalini, aunque el resto de su ejecución sea perfecta. En 
efecto, estos Kriyabanes pueden haber logrado previamente maravillosos 
resultados de las otras técnicas. Si estás entre aquellos que no han añadido Kriya 
Navi, te recomiendo que lo hagas ahora. Puede ser todo lo que se requiere para 
enviarte a estados más altos de conciencia. 


NOTA: Encontrarás que la idea de “golpear' un chakra para desbloquear es un 
concepto que se repite muy a menudo en Kriya Yoga. 


Procedimiento 


1. Sentado en tu Asana de meditación con los ojos cerrados, céntrate en 
Bhrumadhya. Olvídate de la respiración. 


2. Centrarse en cada chakra uno a la vez, subiendo desde la2,a3,a4a5,a 
continuación, Bindu, y finalmente, Bhrumadhya, diciendo 'Om” ('ong') 
mentalmente o en voz alta, una vez en cada chakra como se hace en Om Japa.. 


3. A medida que el foco se desplaza al Bhrumadhya, inclina la barbilla hacia la 
garganta. 


4. Las manos se unen entonces con los dedos entrelazados y las palmas hacia abajo, 
con las yemas de los pulgares tocándose. 


5. Comienza golpeando ligeramente el ombligo con los dedos pulgares. La distancia 
total de los movimientos de las manos a medida que las meces hacia delante y 
hacia atrás no debe ser más de una o dos pulgadas (3-5 cm). Es importante cantar 
Om ('ong') mentalmente o en voz alta con cada golpe de luz. Este movimiento se 
repite entre 50 a 100 veces. (Las primeras veces se puede contar en vez de decir 
“Om” con el fin de tener una idea del tiempo necesario para llevar a cabo un 
número determinado de movimientos.) Una energía tranquila llamada Samana se 
vierte en la parte media baja del abdomen. Intenta sentirla. Asegúrate de sentir 
también que estás haciendo una conexión entre el Bhrumadhya y el ombligo. 
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6. Ahora contrae suavemente los músculos de la parte posterior del cuello y 
levanta la barbilla hasta nivelarla. Al hacer esto, cambia tu concentración al Bindu 
y luego hacia abajo al ksetrama posterior de Manipura, el tercer chakra, sin 
detenerse en cualquiera de los chakras en el medio. No cantar Om durante esta 
transición. 


7. Las manos son entonces soltadas y llevadas a la espalda donde los dedos se 
reúnen de nuevo con las palmas hacia arriba, y las yemas de los pulgares 
tocándose. 8. Ahora toca las vértebras lumbares ligeramente con los pulgares, 
como en el ombligo en el paso 5. Por cada golpecito, Om ('ong') es cantado, ya sea 
en voz alta o mentalmente, a unas 25-75 veces en el Tercer Chakra. (Como antes, la 
primera vez que realices estas repeticiones, puedes contar para tener una idea de 
cuánto tiempo toma.) Recuerda colocar el sonido de Om ('ong') en el Chakra 
Manipura como con Om Japa. 


9. Una vez terminado, relajarse las manos y dejar reposar de nuevo en tu regazo. 
10. Ahora canta Om ('ong') sólo mentalmente Bhrumadhya una vez antes de pasar 
a médula, y cantar Om sólo mentalmente allí. Desciende hasta los chakras 5to, 4to, 
3ro, 2doy 1ro. Recuerda colocar Om en cada uno de estos chakras 


11. Repite los pasos 2 a 10, un total de cuatro veces. 


Consejos Técnicos 

Recuerda que la respiración no debe ser sincronizada con el canto de Om en 
ningún momento durante este ejercicio. Una Navi Kriya toma alrededor de un 
minuto y medio. Un Kriyaban hace cuatro repeticiones de Navi Kriya, para un total 
de entre cinco a siete minutos. 


También debes ser consciente de que hay varias variantes de Navi Kriya, e incluso 
tal vez puedas encontrar mejores resultados con una o más de ellas. Posibles 
variaciones impartidas por diferentes escuelas son: 


(1) La relación entre los números de partes delantera y trasera. En una variación 
no hay recuento en el frente, y sólo en la parte de atrás. Por ejemplo, la relación 
podría ser 0 y 75. En otras variaciones, en realidad podrías tener 25 en la parte 
delantera y 75 en la parte de atrás, y así sucesivamente ... 


(2) El uso de las manos o no el uso de las manos. Algunas variaciones son 
completamente mentales, y algunos implican tocar con las manos. (3) El punto 
final podría ser cualquiera de los cinco Bindus. 


(4) Navi Kriya se practica una vez antes de cada nivel de Kriya Pranayama en lugar 
de cuatro rondas en el principio. 


Personalmente, obtengo los mejores resultados con: 
1) 50 en la parte delantera, 50 en la parte posterior, 
2) el uso de las manos, y 
3) Bindu Visarga como punto final. 
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Además de esta rutina, en algún momento durante el día, di por ejemplo 108 
repeticiones de tu mantra en voz alta. Mentalmente canta tu mantra durante todos 
los momentos libres del día. 


Técnica 

Rutina principal Nivel Personalizado 
Duración Mínima 50 minutos 
Nadi Sodhana* 3 sets 

Ujjayi Pranayama* 3 sets 
Talabya Kriya 50 sets 

Maha Mudra 3 sets 

Navi Kriya 4 sets 

OM Japa* 6 sets 

1 parte Kriya Pranayama 12-24 rondas 
Concentración 5+ minutos 
Fecha de Inicio 


* Opcional Para ser practicado una vez por semana. 


Graduación 
Una vez familiarizado con Navi Kriya, pasa a la siguiente lección. 


Sabiduría Yóguica - Nudos 


"Nudos” son puntos a lo largo del Sushumna”? que inhiben el paso fácil del Prana. 
Al mismo tiempo, cada chakra está funcionando como un tipo de imán que atrae la 
energía dentro de la Sushumna hacia el exterior y hacia adelante en el cuerpo. Por 
lo tanto, nuestra conciencia (como Prana pasando a través del Sushumna) tiene 
dificultad de llegar a la cima de la columna vertebral donde las percepciones 
espirituales pueden ser experimentadas. Los nudos más difíciles se encuentran en 
Muladhara, Médula, Anahata, y Manipura. Los nadis Ida y Pingala adhieren a la 
parte superior y a la base de la columna vertebral, viajando por todo el exterior de 
la misma. Podrían viajar hacia arriba y hacia abajo derechos, pero tienden a 
torcerce alrededor de la médula espinal y forman una especie de forma de hélice. 


En esencia, tanto la tendencia de los chakras a fluir hacia afuera y los canales Ida y 
Pingala son los dos obstáculos que se deben superar. El yogui debe entonces mover 
la energía desde la base de la columna vertebral en Muladhara y enviarlo hacia 
arriba a través del canal central estrecha del Sushumna. 


El Sushumna es en realidad un “pasillo vacío” que conduce a otro vacío, y 
finalmente a Sahasrara. Todos los principales chakras están situados a lo largo del 
canal central. 


79 El canal central is en realidad Nadi Brahma, o canal central (anatomía) de la 
espina dorsal. 
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1ro Nudo, a la lengua o Ajna 


2do Nudo, al centrá t— <Q — 
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rana hacia afuera 
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Figura 24 - Los Nudos y Nadis Principales 


tira la centro del coxis 
Prana hacia fuera 


=> 
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Lahiri Mahasaya hizo una referencia a los cuatro nudos en las Leyes de Manu 
(antigua escritura hindú, c 1500 AC.): En la edad Krita, Dharma es de cuatro patas y 
todo, y (lo es) la Verdad; ni tampoco ningún beneficio devengan los hombres por la 
injusticia - Leyes de Manu 1:81,(Arya Mission Institute c. 1885). Lahiri interpretó el 
sentido de esta cita así: 


Dharma o la religión se divide en cuatro pasos: 

1. El ascenso de la lengua 

2. Travesía del nudo del centro dorsal 

3. Travesía del nudo del ombligo 

4. Travesía del nudo del centro coccígeo Estos son los cuatro pasos de la religión. 


Es por esto que es importante practicar todas las técnicas de Kriya correctamente: 
Kechari Mudra, Navi Kriya, Kriya Pranayama y Maha Mudra. 


e Maha Mudra ayuda a activar la apertura del Brahma Nadi, en la base de la 
columna vertebral, lo que nos permite enviar más fácilmente nuestra energía a la 
base de la columna vertebral, donde comienza nuestro viaje por el Sushumna. 


e Navi Kriya ayuda a calmar el montón de enérgicos nadis que impulsan hacia 
fuera, situado en el ombligo por el cántico de Om y dando conciencia a la parte 
posterior de la columna vertebral. 


e Kriya Pranayama nos ayuda a cruzar el nudo en el centro dorsal mediante la 
reorientación de las sensaciones magnetizadoras provocadas por la respiración 
hacia el canal central de la columna vertebral. 


e Kechari Mudra nos ayuda a redirigir la energía que tira hacia fuera de la boca y la 
nariz, y hacia los centros superiores a lo largo de la trayectoria de Brahma Nadi. 


El Kundalini es muy parecido a la energía de una batería: Los dos polos de la 
energía Kundalini sólo pueden reunirse después de cruzar los nudos; Muladhara 
sostiene la carga, y espera nuestra limpieza de todo el Sushumna; puede luego 
volver la carga al Sahasrara, retornando nuestra conciencia en el mundo de vuelta 
a Dios. 
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LECCION 11 


Yoni Mudra 


En lo profundo de la Gran Luz reside el conocimiento de la Fuente del Poder de 
la Luz como el Gran Carruaje. Maravillosas escenas se encuentran dentro del 
Kutastha como contemplar la totalidad del todo y obtener una verdadera 


comprensión.80 
- Shyama Charan Lahiri 


AAA 


REQUISITOS: Primera Parte de Kriya Pranayama 


En algunas escuelas de Kriya al Yoni Mudra a menudo se le llama Jyoti Mudra; 
aunque los dos están relacionados, no son exactamente lo mismo. Dado que Lahiri 
sólo mencionó el nombre Yoni, hasta donde yo sé, este es el nombre y la técnica 
que utilizaremos. Yoni significa la morada, ya que es aquí donde los yoguis se 
ubican para encontrar su conciencia entrando en la Morada del Brahman?! con el 


80 Bhagavad Gita for Kriya Yogis, capítulo uno, versículo 17 
81 Brahman (éH7) se distingue de Brahma (::TéH). Brahman es el Absoluto, 
mientras que Brahma es el Dios Creador. 
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fin de percibir Kutastha en Ajna. Yoni también se refiere a la similitud en la 
apariencia de Ajna al órgano reproductor femenino, porque aparece astralmente 
como un triángulo oscuro invertido. A pesar de esta referencia, no hay nada sexual 
en esta técnica, sino todo lo contrario. Lahiri dijo que sólo debe ser practicada por 
la noche. Por lo tanto, se recomienda para romper la rutina de practicar la mayor 
parte de las técnicas por la mañana, y preservar Yoni Mudra para el período justo 
antes de caer dormido. Si sólo se puede practicar por la noche, entonces sólo la 
tienes que añadir al final de tu rutina. 


No te frustres si no percibes la forma de Kutastha al comienzo de tu práctica Kriya. 
Pueden pasar muchos años antes de que las conexiones sutiles de energía se 
transformen lo suficiente para revelar su luz. La capacidad de ver Kutastha en su 
mayoría depende de nuestro nivel de tranquilidad, y sólo secundariamente de lo 
bien que podemos dirigir la energía de Ajna. 


En un primer momento, la imagen de Kutastha aparece en el espejo mágico de Ajna 
como oscuridad a medida que se aprende a enfocar la atención. Después de 
suficiente práctica de Kriya apropiada, y tal vez después de muchas horas de 
centrarse en el Omkar, que luego eres capaz de percibir la luz, que tiene una forma 
fuera de foco al principio. Al aprender a centrarse en este punto de vista, es muy 
probable localizar el Chakra Ajna percibida como “lunas”, “pétalos” o “alas”, que 
aparece poco a poco, uno frente al otro. Después de la práctica continua, los dos 
pétalos de luz parecen venirse juntos para iluminar un disco de oro. Si persistes 
más, percibirás un disco oscuro pequeño en el centro, y en el centro de eso, un 
punto o estrella blanca perfectamente formada de cinco puntas. Otros chakras y 
aspectos de la realidad también pueden ser percibidos claramente de esta manera, 
transfiriendo parte de tu atención hacia ellos. 


El punto blanco o estrella representan lo Absoluto o Sat, la fuente de la conciencia 
universal. Las cinco puntas de la estrella son como Pancha*? Tattvas$3 (elementos) 
en su forma más pura, que llegan al campo de azul. El azul es el color del infinito 
dentro de la creación finita y representa Tat, o la conciencia, según lo proyectado 
en la finitud. La luz dorada es un reflejo de toda la creación misma. Con esta 
visualización viene el entendimiento de que el universo entero se refleja en el 
cuerpo. Somos el microcosmos que refleja el macrocosmos. 


Haciendo caso omiso de esta explicación simbólica, se te anima a fusionar tu 
conciencia con la estrella aplicando la calma de tu voluntad. Centrándose tan a 
menudo como sea posible después de Kutastha te ayudará a despertar aún más tu 
verdadero Ser olvidado, así como responder a sus preguntas. Deja que te guíe. No 
seas impaciente, y en lugar de  rendirte, permite que te atraiga, 
independientemente de cuántos meses o años se pueda tomar. 


El mismo Lahiri dijo que la emancipación se produce durante Yoni Mudra, 
mediante la fusión con la estrella, que representa el Brahman Absoluto. 


82 Pancha (Sánscrito: pañca UÑA) num. adj. cinco. 


83 Tattva (Sanskrit: tattva -dd) n. esencia, elemento, o realidad. 
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Fase 1 — Luna doble Fase 2 — Luna sola Fase 3 - Kutastha 


Figura 25 - La Percepción Progresiva de Kutastha 


Intertráguica de la Oreja 
| 


Antitrago 


Procedimiento 


1. Realizar Kechari Mudra, si es posible; de lo contrario, deja la lengua en su 
posición relajada. 


2. Elevar la energía como lo hace con Kriya Pranayama utilizando una inhalación 
moderadamente profundos (hasta aproximadamente el 90% de tu capacidad) en la 
parte central de la cabeza (Ajna chakra). Si tienes dificultad para localizar Ajna, a 
continuación, lleva la energía a Médula. 


3. Levanta los brazos y mantén los codos paralelos al suelo y al lado. Lleva las 
manos hacia la cara. 
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4, Cerrar todas las aberturas en la cabeza: los oídos con los dedos pulgares, los 
párpados con los dedos índice, los labios con el anular y el meñique. Estos cierres 
se realizan de la siguiente manera: coloca el pulgar izquierdo en el antitrago de la 
oreja izquierda, aplicando presión cierra la escotadura intertráguica. También 
coloca el pulgar derecho sobre la intertráguica de la oreja derecha y cierra así la 
muesca de la oreja derecha. Coloca los dedos índices en las esquinas de los 
párpados, descansándolos sobre el hueso cuenca del ojo. Tu dedo medio izquierdo 
debe estar presionando ligeramente contra la fosa nasal izquierda y el dedo medio 
derecho debe estar presionando contra la fosa nasal derecha. El dedo anular debe 
estar descansando encima de los labios, y el dedo meñique por debajo de los labios. 
Cada dedo debe tocar la piel y presionando ligeramente hacia abajo, como si 
estuvieran 'cortando' toda la energía que va a la cara. 


5. Justo antes de cerrar las ventanas de la nariz con los dedos medios, inhala hasta 
la capacidad de 99%. 


6. Desde el Ajna (o Médula) iluminada mira hacia el Bhrumadhya. Imagina que esta 
energía se proyecta hacia adelante para 'iluminar' Bhrumadhya y revelar la forma 


espiritual de Kutastha. Permanece allí el tiempo que te sea cómodo. 


7. Detén la respiración y mentalmente repite 'Om' en Bhrumadhya, tantas veces 
como sea posible. 


8. Aguanta la respiración durante el tiempo que te sea cómodo hasta exhalar. 


9. Exhala, sacando la energía cálida posterior por la espina dorsal. 


E 


Figura 26 - Posición Yoni Mudra, con índices en esquinas de ojos 
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Consejos Técnicos 


Forzar o crear demasiada presión es algo que hay que evitar. Es posible aumentar 
el número de repeticiones de Om en una por día, hasta un máximo de 200. Una 
práctica típica nocturna es comenzar con Maha Mudra, luego ir a Kriya con 
respiración corta, y luego a Yoni Mudra antes de ir a dormir. Tu sueño será 
generalmente más profundo a medida que vas a través del subconsciente, y 
posiblemente llegues hasta el súper-conciente. 


Una escuela de Kriya también recomienda la práctica de una serie de Maha Mudra, 
tanto antes como después de Yoni Mudra. Lahiri dijo que la liberación final se 
obtiene a través de esta técnica, y por lo tanto debe estar en la final, cuando uno 
entra en Samadhi. Sin embargo, después de descender del Samadhi, podría llegar a 
la practicante intuitiva para estirar y Maha Mudra sería tal tramo tan ideal. 


Aunque Lahiri hizo recomendar la práctica de Yoni Mudra en la noche, muchos 
afirman que Kriyabanes se benefician de la posibilidad de practicar siempre que lo 
deseen, incluso durante el día. 


Rutina Diaria Sugerida Además de esta rutina, en algún momento durante el día, 
haz 108 repeticiones de tu mantra en voz alta. Mentalmente canta tu mantra 
durante todos los momentos libres del día. 


Técnica 

Rutina principal Cantidad Personalizado 
Duración Mínima 50 minutos 

Nadi Sodhana* 3 sets 

Ujjayi Pranayama* 3 sets 

Talabya Kriya 50 sets 

Maha Mudra 3 sets 

Navi Kriya 4 sets 

Kriya Pranayama One 12-24 respiraciones 
Concentración 5+ minutos 

Antes de irte a dormir Maha Mudra 

Yoni Mudra 3 sets —- 5 min. 1-3 veces 
Fecha de Inicio 


* Opcional Se practica una vez por semana. 


Sabiduría Yóguica - Las Cinco Envolturas 


Un Jiva se dice que es un alma, que está cubierta por una o varias envolturas. Los 
seres humanos son Jivas, que tienen cinco de estos revestimientos. Las cinco 
envolturas nos permiten interactuar con los tres planos de la existencia 
dimensiones (física, astral y causal). 
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1. Annamaya Kosha - Este es el cuerpo físico que todos conocemos demasiado bien. 
Anna significa “comida” porque esta vaina se construye a partir de la ingesta de 
alimentos. 


2. Pranamaya Kosha - Se trata de un cuerpo construido junto con el físico, lo que 
nos permite (almas trans-dimensionales) interactuar con el cuerpo físico. Sabemos 
de este cuerpo, por nuestro trabajo con Prana. Cuando estamos siendo lo 
suficientemente inmóviles, puede ser fácilmente detectado. Trabajar con este 
cuerpo es el foco principal de las técnicas de Kriya, ya que es por trabajar con su 
energía que superemos lo físico. Este cuerpo interactúa entre lo físico y lo astral, y 
está hecho de un material astral-dimensional superior, pero ligado a la dimensión 
física. 


3. Manomaya Kosha - Contiene nuestros sentimientos y pensamientos delirantes. 
Se representa en el cuerpo por dos chakras que residen encima del Ajna (Chitta** y 
Manas). Es parte del Cuerpo Astral. 


4. Vijfanamaya Kosha - Parte de Buddhi (Mente Superior) y Ahamkara (ego). 
También está representado por dos chakras en el cuerpo sutil por encima de Chitta 
y Manas. 


5. Anandamaya Kosha - Es el órgano informal. Su función principal es almacenar 
nuestros karmas de vida en vida. Después de la muerte física del cuerpo físico 
(Annamaya Kosha) y el Cuerpo Sutil (Pranamaya Kosha) se destruyen 
lentamente.85 Tras la muerte astral, el Manomaya y cuerpos vijnanamaya se 
destruyen lentamente. Entonces, en ese estado, sólo el Cuerpo Causal 
(Anandamaya Kosha) permanece. Cuando un nuevo organismo nace en el astral, 
nuevo Manomaya y vainas vijnanamaya se crean. Entonces, cuando un Jiva nace en 
el cosmos físico, las vainas Annamaya y Pranamaya se vuelven a construirse en el 
útero. 


Alma 


La muerte del cuerpo causal se produce tras la liberación final, cuando todo el 
karma ha sido neutralizado. Sin un cuerpo, el Jiva, por definición, ya no es 
espacialmente o temporalmente separado de cualquier cosa. Si un Jiva después de 
este punto se encarna en un nuevo cuerpo causal, él o ella toma el karma de los 
demás, y al hacerlo, es entonces un "Avatar"*6, 


84 No confundirlo con el Chitta que va del corazón a la cabeza, no obstante están 
conectados 

85 El Cuerpo Sutil puede ser retenido opcionalmente por seres concientes. 

86 “Avatar,” la palabra, significa "descenso," porque el ser desciende a la Tierra de 
no tener karma para absorber el karma de los Tierra-natos. Los seres promedios 
de la Tierra son ascendentes, porque han nacido en la Tierra, y han existido 
siempre dentro de las leyes del karma. 
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Figura 27 - Vainas del Jiva 


Recientemente me fue revelado que Avatares ya no son infrecuentes, ya que juegan 
un papel importante en la evolución espiritual de la humaidad. La mayoría pasan 
desapercibidos por las masas, y no son aún conscientes de que ellos mismos sean 
avatares. Los avatares pueden parecer exteriormente buenos, malos, o algo 
intermedio. A pesar de estos aspectos, sin embargo, su influencia en general es 
siempre de neutralización, lo que significa que su efecto neto es ayudar a que las 
almas se vuelven liberadas (tomando karma sobre sí mismos). Esta transferencia 
de karma se produce aún si el Avatar es consciente o no del camino espiritual, ni 
qué hablar de su verdadera identidad. 


El ejemplo del Avatar demuestra, además, que los cuerpos existen alrededor de las 
almas con el fin de separarlos de otros cuerpos, y con el fin de realizar ciertas 
funciones requeridas para interactuar con el nivel de su existencia en la actualidad. 
Sin un cuerpo, el Jiva no puede ser separado, y por lo tanto es un alma liberada. 
Nuestro estado natural es ser uno con el todo en todo momento, por lo que nuestro 
estado natural es existir sin un cuerpo. 


127 


LECCIÓN 12 


Mantra (Japa Yoga) 


Aquello que a uno lo salva de la mente o Manas, se llama Mantra. 
- Shyama Charan Lahiri 


REQUISITOS: Ninguno 


Aunque Shyama Charan Lahiri ni impartió mantras ni los recomendó, he incluido 
esta lección extra como una instrucción opcional, que puede o resultar muy útil o 
ser una distracción para el Kriyaban. Te lo dejo a ti para sopesar los beneficios y 
decidir por ti mismo. Incluso si ya estás practicando un mantra, sería bueno revisar 
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esta sección, incluyendo la rutina diaria recomendada para las extremidades en 
asegurarte de que estás utilizando tu mantra de manera eficaz. 


La repetición de un mantra o una oración de tu elección ha sido etiquetada Japa 
Yoga. Algunos estudiantes que practican Kriya y no lograron resultados 
significativos han afirmado que una vez que introducen un mantra en sus 
prácticas, la profundidad de su Kriya se traslada repentinamente a nuevas alturas 
dentro de un corto período de tiempo. 


El poder de Japa se encuentra después de practicar durante toda la vida; nos ayuda 
paulatinamente a dar nueva forma a nuestros pensamientos. Las mentes 
consciente y subconsciente se convierten; no sólo se alivian de las cargas de la 
peregrinación al azar, sino que renuevan los “circuitos” para poder ponernos más 
tranquilos a voluntad. Este estado de paz mental es extremadamente útil en la 
práctica de tu rutina. Encontrarás que tu práctica Kriya es más profunda y que 
tareas difíciles llegan a ser bastante naturales. 


Japa Yoga está generalmente ligado a un nombre de Dios y de un sistema de 
creencias en particular. Sin embargo, esto no siempre tiene por qué ser el caso. El 
cántico de palabras simples como "amor" o "paz," es suficiente para ser 
etiquetados Japa Yoga. En esta lección se presentan muchos ejemplos de mantras 
apropiados; una lista completa de los conocidos llenaría cientos de páginas. 


Te invito a utilizar también un mantra de tu elección. Tu puedes incluso cambiarlo 
de vez en cuando, e incluso decir otros en situaciones diferentes. Permítete probar 
diferentes mantras hasta que descubras al que resuena contigo. Al que siempre te 
encuentres regresando a es probablemente el que deberías estar repitiendo. 
Finalmente, es posible que tu Ser interior vaya a guiarte hasta encontrarlo. 


El significado del mantra debe ser entendido bien por la persona a repetirlo. 
Canticar ciegamente palabras de significado desconocido, incluso si se practica en 
una lengua de raíz tan poderosa como el Sánscrito, no es tan eficaz como si los 
sonidos resuenan con significado en tu corazón. Si bien la paz de la simple 
repetición de una frase una y otra vez tiene enormes beneficios, cuando imbuido 
de sentido, se convierte en "explosivo". 


Mantra Mukti 


OM namo bhagavate vasudevaya 


Este primer mantra era el favorito de Lahiri Mahasaya, pero de ninguna manera es 
el único, ni necesariamente el mejor para ti. Esta es la liberación o, Mukti Mantra, 
el mantra Vasudeva - OÓm Namo Bhagavate Vasudevaya, pronunció, "Ohhm nah 
Moh Bha Ga Vah Te Vaah Su De Vaah Yah." "OM Namo" es un saludo típico que hace 
referencia al sonido divino, donde Bhagavate y Vasudevaya son dos nombres de 
Dios con referencias a la historia de Krishna. Este mantra es el clásico mantra de 
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doce sílabas prometido para ayudar a traer la liberación a todos los que lo usan. El 
número de sílabas resulta útil cuando se practica durante los Kriyas superiores, 
como toda una ronda es de doce pasos. 


Mantra Cristiano 


Y 
) ( 
Pp pa 7) . » ya 
“Ven Señor,” cuando se pronuncia “mara-natha”; 
) ( 


NNMA MM - NA NAIN 


y "El Señor ha venido,” maraná' thá' o maran 'athá' 
Mantras Radhasoami 


En arameo, Maranatha significa 


cuando se pronuncia "maran-atha." 


El "Paanch Nam” son los cinco nombres de Dios, y son utilizados por los del Sant 
Mat (Camino de los Santos). 


1. Yoniranjan - Los primeros sonidos de una sílaba como "yo", como en "yoyo," y la 
segunda se pronuncia "ni"; luego "r" como en "rojo"; seguido de una “a”, como en 
"anda"; y la última sílaba "an," como en "Juan.” Algunas ramas de la disciplina 
Radhasoami utilizan Jyotiranjan en lugar de este mantra. Niranjan significa "sin 


defectos”; y Yoni es "la morada." Este es el lugar más puro. 


2. Oangkar - Se pronucia "Ong" como en "gong," y "kar," como en “karma.” Esto se 
refiere al sonido de Om, el zumbido cósmico del universo. 


3. Rarankar - Se pronuncia "Rar" como en "raro," y "an" como en "Juan"; y luego 
termina con "kar", como en “karma.” El señor de Daswan Dwar (la décima 
puerta8?) es Rarankar. Daswan Dwar es esencialmente lo que separa el temporal 
de los reinos eternos. Apelando a este Señor abre la posibilidad de la liberación. 


4. Sohang - pronunciado "So-hawng”; significa "Yo soy,” o, "Yo soy Espíritu." 
5. Sat Nam — proncuado “Sat-nawm”; significa "La Verdad es su nombre.” 
Mantra Gayatri Se rumorea que antes de que Shyama Charan recibiera Kriya, 


practicó el Mantra Gayatri. Este mantra viene en formas larga y corta. Afirma 
enérgicamente que el universo está conectado a nosotros mismos, y que se divide 


87 En el yoga, la décima puerta es Brahmarandhra. Las nueve puertas son: los ojos 
(2) + orejas (2) + fosas nasales (2) + boca (1) + uretra (1) + recto (1) = 9 puertas o 
entradas en el cuerpo. La única puerta que está normalmente cerrada es 
Brahmarandhra, pasando a través de ella conduce a la liberación. 
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en siete niveles o "lokas.” La forma corta reconoce los tres mundos o esferas 
inferiores de la existencia como los planos físico, astral y causal. Y así, el mantra se 
compone de: Om Bhur (la física); Bhuvaha (astral); y Svaha (el causal). La forma 
larga anexa las cuatro esferas más altas de la existencia: Maha (el mundo mental, o 
una puerta entre lo espiritual y se manifiesta), Janah (la morada de las almas y el 
mundo del conocimiento puro); Tapah (el reino en el que todas las almas son una); 
y Satyam (el plano de la verdadera realidad). Los sonidos se utilizan para activar 
los chakras, y una aplicación de su uso se describe en la técnica de Kriya Omkar 
Gaytri. He aquí la forma corta del Mantra Gayatri: 


3% ya: ea: ax dagarod idad ia oa 
Om bhúr bhuvah svah, tát savitúr váren(i)yam, bhárgo devásya dhimahi, 
dhíyo yó nah pracodáyat 


OM Gurú 


Este es un simple significado mantra, “De las tinieblas a la luz”. Literalmente gu 
significa “sombra”; y ru significa “dispersor”. Así que el Guru es aquel que dispersa la 
oscuridad de la ignorancia del alma. Algunos optan por este mantra y piensan en 
su Gurú espiritual cuando lo dicen. Algunos eligen sólo pensar en la luz espiritual, 
como lo que experimentan en el Kutastha. 


Gurú Stotra 


En el linaje Battacharya-Sampradaya, el siguiente mantra debe ser cantado antes y 
después de la práctica de Kriya: 


O o 


4 HoOK— Y 


) 


G 
NX 39 AROSA APRA BUITRE 


om akhanda- mandalakaram vyaptam yena characharam tat padam 
darsitam yena tasmai Sri gurave namah 


El Stotra Gurú mantra puede traducirse literalmente como sigue: Akhanda ( no 
fragmentada); Mandalakaram (un todo infinito); Vyaptam (impregna); Yena (por el 
cual); Characharam (móviles e inmóviles); Tadpadam (ese estado); Darshitam (tiene 
muestra); Yena (por quién); Tasmai (a la); Shri (glorioso); Guruve (gurú, maestro); 
Namah (mis saludos). 


Una traducción menos literal podría ser: Mis saludos al Gurú que me reveló que la 


Verdad, que es sin fragmentación, infinita, eterna divinidad, y que impregna el 
universo entero-móvil o inmóvil. 
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El propósito de este mantra es invitar a Dios como Gurú para estar con nosotros 
durante nuestra práctica de Kriya. Los mantras Stotras de Gurú no son exclusivos 
del Kriya Yoga de Battacharya-Sampradaya, y se practican comúnmente en toda la 
India. 


Hare Krishna 


Hay varias versiones de este mantra popular. Muchos devotos entienden a Krishna 
como un hombre. Sin embargo, los de cierto avance espiritual entender que Él es el 
Alma Suprema verdadera de todos nosotros. Cristo es sinónimo de Krishna, pues 
fue este mismo espíritu que infunde Jesús. 


N Hare Krishna Hare Krishna EL RCUTER AUT 1% 
Krishna Krishna Hare Hare CUR RE? 
Hare Rama Hare Rama ¿IAH ATA | 
A Rama Rama Hare Hare ¡THIMRR y NN 


Es posible que hayas visto popularizado en pinturas de la India como un mini 
Krishna representado en el corazón de cada persona. Esto es porque Él está dentro 
de todos y cada uno de nosotros. Él es nuestro verdadero Yo Superior, el Ser que 
juega la ilusión de muchos. Nosotros somos la ilusión: nuestra mente, nuestra 
historia, nuestra individualidad. La conciencia del Hijo es una, pero desparramada 
hacia afuera en los muchos. Nosotros (todos los seres dentro de la Creación) somos 
Krishna. 


Así que el mantra utiliza tres simples palabras: Hare, Krishna y Rama. Hare bien 
podría significar la consorte de Krishna o una manifestación de Vishnu, que quita 
el engaño. Rama es otro nombre para Dios. 


Tu Propio Mantra 


Todo un libro se podría escribir sobre mantras, y muchos han sido escritos. En 
definitiva, la decisión de cual es para ti es tuya, o de tu guía espiritual. 


Procedimiento 


1. Comienza repitiendo tu mantra recién elegido en voz alta 108 veces seguido de 
108 veces en silencio. Haz esto durante una semana. 


2. Después de una semana (o antes, si se quiere), empieza a repetir tu mantra 
mentalmente al caminar de un lugar a otro. Nunca olvides decir el mantra en voz 


alta 108 veces en algún momento durante el día. 


3. Después de otra semana, trata de decir tu mantra en todo momento cuando tu 
mente está libre. Repitiendo el mantra al conducir o manejar maquinaria pesada 
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no es necesario, y puede ser peligroso. La parte más importante de Japa es el hecho 
de que tu te centras en algo. Haz la tarea sólo cuando sea prudente. 


Rutina Diaria Sugerida 


Técnica Nivel 1 Nivel 2 Nivel 3 
Duración 21 minutos 26 minutos 26 minutos 
Mantra - Sonoro 5 minutos 5 minutos 5 minutos 
Mantra - Silencioso | 5 minutos 10 minutos * 
Mantra - 24 horas |5% 50% 75%+ 
Nadi Sodhana* 3 sets 3 sets 3 sets 
Ujjayi Pranayama 3 sets 3 sets 3 sets 
Talabya Kriya 30 sets 30 sets 30 sets 
Maha Mudra 3 sets 3 sets 3 sets 
Navi Kriya 4 sets 4 sets 4 sets 
OM Japa* 6 rondas 6 rondas 6 rondas 
Kriya Pranayama 12-24 12-24 12-24 respiraciones 

respiraciones respiraciones 
Concentración 5+ minutos 5+ minutos 5+ minutos 
Yoni Mudra Antes de irse a * Opcional; 2 

dormir* Practica solo Yoni 

Maha Mudra 3 Mudra de noche. 

sets Yoni Mudra 

1-3 veces 
Fecha de Inicio 


Esta rutina diaria comienza diciendo el mantra en voz alta y en silencio. Puedes 
haber notado que el mantra se repite 24 horas el 75% del tiempo. Esto se debe a 
que, después de algún tiempo repitiendo tu mantra, se alcanza un cierto umbral en 
el que el mantra se vuelve automático. Si tu mente no está totalmente bajo tu 
control, lo que podría no llegar a ser hasta que haya dominado Kriya, es posible 
que estés poseído temporalmente por los problemas del día, y debes de volver a 
través de centrarte en tu mantra. En caso de duda, ya sea durante la actividad 
diaria o la meditación, relájate y repite el mantra. Si tu eres receptivo y dices el 
mantra con intención, el problema se volverá resuelto o tu necesidad cumplida, ya 
sea por que encontraste una manera de ayudarte a ti mismo, o a través de la ayuda 
de una fuente desconocida. 


Graduación 


Después de ser capaz de repetir el mantra en el fondo de tu mente, y eres 
consciente de él durante el tiempo libre, puedes pasar a la siguiente lección. 


Sabiduría Yóguica - El Yo Superior 
Tengo la suerte de que he experimentado muchos acontecimientos en mi vida que 


me han demostrado que hay un poder más allá de mi pequeña mente lineal que 
opera dentro de su propia agenda. Una vez, durante mis años de universidad, 
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mientras estudiaba física sentado en mi escritorio, he recibido un mensaje claro, 
que inmediatamente reconocí como proveniente de una fuente divina. Sin 
embargo, la naturaleza del mensaje era tal vez incluso ridículo. Básicamente, se 
dijo muy claramente: "Deja tus estudios, levántate, y ve a la tienda de la esquina. 
Compra un billete de lotería ya que vas a ganar exactamente diez dólares." 


Este fue un mensaje particularmente extraño. Como un yogui, me opongo a 
cualquier forma de juego. Especializado en matemáticas (como estudiante de 
física), estaba convencido, además, que los juegos de azar sólo puede resultar en 
una pérdida neta, la casa siempre gana. Después de todo, cualquiera que haya 
estudiado la teoría de juegos estaba familiarizado con este sencillo cálculo. Sin 
embargo, sabía que la voz que era auténtica, y una cierta paz y garantía venció mi 
ser. Yo obedecí la orden, marcando mi lugar en mi libro de física y salí del lugar 
donde estaba domiciliado. Me acerqué a la tienda de la esquina con un dólar y 
compré un solo billete de lotería. Después de rascarle para revelar los símbolos 
ocultos, de hecho, de los seis expuestos, tres eran de diez dólares ($10), lo que 
significó una victoria. El dueño de la tienda estaba un poco sorprendido, tal vez 
debido a mi reacción no emotiva al pasar el billete de vuelta a él para ser redimido. 
Después de tomar los diez dólares, rápidamente me volví a mi cuarto a sentarme y 
abrir mi libro. 


En ese momento me di cuenta del sentido de la totalidad de la experiencia, aunque 
de menor importancia. Reflexioné sobre el caso, antes de la reanudación de los 
estudios. En tono de broma, me sonreí, pensando que, ¡Finalmente, una parte del 
dinero que se había prometido para la educación proveniente del programa de 
lotería del Estado se estaba cumpliendo! El dinero aplicado para mis estudios, 
después de todo. 


Desde ese incidente, he tenido muchas experiencias similares. Y en cada caso, se 
me hizo muy consciente de que un poder superior siempre estuvo en control, 
incluso a través de la Lotería. 


Aunque pequeños, los ejemplos demuestran que el poder de la práctica de Kriya 
Yoga eleva nuestro pensamiento al Ser Superior, que comienza como una fuerza 
misteriosa, escondida, aunque parezca separada. A medida que avanzamos con 
este entendimiento, empezamos a identificarnos cada vez más con el Ser Supremo, 
y comenzamos a ver el pequeño yo (el hombre natural) como el ser independiente, 
o con nuestro falso yo. 


En efecto, el yo inferior no es capaz de tener la intuición perfecta del Ser Superior. 
Sin embargo, es capaz de aprender a través del Yo Superior como profesor. Mi 
experiencia con el billete de lotería es un ejemplo de esa capacidad que todos 
poseemos a través de la práctica constante de Kriya Yoga. Y por eso, la mejor 
lección de ese día no estaba en las matemáticas, sino en una naturaleza más divina. 
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LECCIÓN 13 


Kriya Mental 


AAA 


La Ignorancia es el estado mental hacia afuera. 
El Conocimiento es el efecto secundario del Kriya. 


- Shyama Charan Lahiri 


OTROS NOMBRES: Kriya Pranayama Mental 
REQUISITOS: Primera parte del Kriya Pranayama 


Kriya mental es similar al Om Japa; sin embargo, en lugar de practicarse antes de 


Kriya Pranayama, debe practicarse después. Om Japa pretende estimular el chakra, 
mientras que Kriya Mental está destinado a experimentarlos. Al igual que con Om 


135 


Japa, nos centramos en cada chakra a cantar Om; y, sin embargo, con el Kriya 
Mental pasamos mucho más tiempo (entre 10 y 20 segundos) en cada chakra, 
tratando de sentirlo intuitivamente, y haciendo que se relaje. Los chakras están 
constantemente en el trabajo de tomar Prana y distribuirlo en el cuerpo. 
Centrándose calmadamente en cada uno de ellos, después de Kriya, el chakra se 
calmará naturalmente. Cuando esto ocurre, la respiración también se ralentizará. 
Sin embargo, no hagas ningún intento de siquiera notarlo, y mucho menos 
controlarlo. Lo más probable es que entres en el estado de sin aliento, un objetivo 
necesario del yogui Kriya, durante la práctica de Kriya Mental. Debido a que la 
mente está ocupada, esta técnica es superior a Dharana, que es utilizado por 
algunas escuelas en lugar de Kriya Mental. Kriya Mental reemplaza la necesidad de 
Om Japa y Dharana. 


Procedimiento 


1. Después de practicar Kriya Pranayama sigue sentado en tu Asana con los ojos 
hacia Bhrumadhya. Permite que el aire fluya de forma natural y, a continuación, 
olvídalo. 


2. Comienza con centrarte en el primer chakra y permanecer allí durante 10 a 20 
segundos. Puedes cantar mentalmente Om, aunque es opcional. Recuerda que 
debes mantener la atención hasta que sientas un “comunicado”, que se percibe 
como cierta dulzura, o como irradiando colores en tu Kutastha. 


3. Repite el paso 2 para los chakras segundo, tercero, cuarto y quinto. Repite 
también para el Bindu. 


4. Después de ascender al Bindu, iniciar el descenso, haciendo una pausa en la 
médula, quinta, cuarta, tercera, chakras segundo y primero. Om puede ser cantado 
mentalmente en cada chakra, o simplemente una pausa de 10 a 20 segundos, sin 
embargo, nunca apresures tu práctica o dejes que haya lapso de concentración. 


5. Una ronda completa dura entre 2 a 4 minutos. Continuar este subir y bajar de la 
energía durante el tiempo que te sea cómodo. Para relajarte completamente, no 
tienes que molestarte en llevar la cuenta de la cantidad que estás realizando. 
Simplemente repite los pasos del 2 al 4 por el tiempo que te sea cómodo. 


Consejos Técnicos A veces, una luz se percibe en la parte superior de la cabeza. En 
este caso, mantén tu conciencia tranquila enfocada allí. Prana estático se 
experimenta en el Séptimo Chakra. Este es el estado que se produce después de 
Kriya, llamado Kriyar Paravastha?*8, Trae el recuerdo de este estado en tu vida 
diaria tanto como sea posible. Si estás abrumado de felicidad, o comienzas a 
experimentar euforia u otras experiencias de un origen divino, puedes hacer una 
pausa para fusionar tu ser en estas manifestaciones. Cuando la experiencia se haya 
sosegado, continua con tus rondas. Como siempre, el Kriyaban se desprende de los 
resultados, aceptándolos como vienen, sin aferrarse a ninguno en particular. Sólo 


88 Paravastha (Bengali: YuI<T, IAST: parabastha) Lit. Beyond State. The 
Transcendental State. 


136 


Secretos Revelados del Kriya Yoga 


de esta manera avanzamos a experiencias aún más altas que no podemos en este 
momento particular siquiera imaginar. 


Otra forma de variar esta técnica es alterar en qué lado del chakra nos 
concentramos. La mayoría de las personas experimentan un resultado 
tranquilizador cuando se centran en la parte trasera, y una experiencia de 
activación cuando se centra en la parte delantera. Tradicionalmente, podemos 
alternar al centrarse en la parte delantera, estamos ascendiendo, y en la espalda 
cuando estamos descendiendo. 


Rutina Diaria Sugerida 


Además de esta rutina, en algún momento del día di 108 repeticiones de tu mantra 
en voz alta. Canta mentalmente tu mantra en cada instante libre de tu día. 


Técnica 

Rutina Principal Cantidad Personalizado 
Duración Mínima 40 minutos 
Nadi Sodhana* 3 sets 

Ujjayi Pranayama* 3 sets 
Talabya Kriya 50 sets 

Maha Mudra 3 sets 

Navi Kriya 4 sets 

KP1 12-24 rondas 
Kriya Mental 6 rondas 
Antes de Irte a Dormir Maha Mudra 3 sets 

Yoni Mudra 1-3 rondas 
Fecha de Inicio 


* Opcional 
Graduación 


Después de una semana practicando Kriya mental de pasar a la siguiente lección. 


Sabiduría Yóguica - Samadhi 


El objetivo final del óctuple sendero de Patanjali es Samadhi. Samadhi significa "ser 
uno con.” Se diferencia de Dhyana, ya que no es un estado negativo, sino un estado 
neutral. Cuando observamos las cualidades a través de los sentidos, estamos 
viviendo un estado dual porque el objeto, el observador, y los sentidos están todos 
separados. Sin embargo, en Samadhi nos fusionamos con la calidad, y no sólo 
simplemente observándolo, sino que es no-dual. Por tanto, existe siempre un 
sentido de reposo, ya que el estado constante de esfuerzo que normalmente 
experimentamos todo el tiempo, ya no está presente. Lahiri comentó a menudo 
acerca de Samadhi, ya que pertenecía al Kriya Yoga. 
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En varias de sus obras publicadas originales (c. 1885 Arya Mission Institute 
Amritubindu Upanishad, versículo 6), escribió lo siguiente acerca de cuánto tiempo 
se tardará en alcanzar Samadhi usando Kriya: 


Pratyahara se consigue después de 12 Kriya Pranayama. Dhyana se alcanza con 
1728 Kriya Pranayama. Samadhi se alcanza con 20.736 Pranayama.?” 


Es interesante notar que 20.736 Pranayama se puede lograr en 20 días si se 
practica ocho horas al día, o después de seis meses de la práctica de una hora por 
día. 


Las principales categorías de Samadhi se enumeran a continuación: 


1. Savikalpa (Sánscrito: savikalpa - HABPA4U) adj. Temporal. Savikalpa Samadhi se 
refiere a un estado temporal de Samadhi, donde se percibe el alma. También se 
conoce como Samprajnata Samadhi o Bija Samadhi. 


2. Nirvikalpa (Sánscrito: nirvikalapa - T4[Pá3M) adj. No vacilar. Nirvikalpa Samadhi 
es la unidad con el Absoluto sin ninguna perturbación. También se le llama 
Asamprajnata Samadhi o Nirbija Samadhi. 


3. Sahaja (Sánscrito: Sahaja - WévT) adj. Natural. En este estado, la persona puede 
permanecer en Nirvikalpa Samadhi, pero se mantienen activos en el mundo, e 
incluso actúan con naturalidad. 


4. Mahasamadhi (Sánscrito: Mahasamadhi - H¿WHATH) m. Gran Samadhi o la salida 
definitiva de un yogui avanzado del cuerpo en la que se libera. Samadhi es la meta 
del yogui; sin embargo, hay muchos sabores de Samadhi. Con Kriya Yoga 
practicante aprende progresivamente y científicamente a ser uno con Dios, el 
Absoluto, el Ser Supremo, Brahmán”, o Padre. 


Antes de llegar a este punto, puede que te encuentres con Samadhi de cualidades o 
niveles de conciencia particulares. 


e Sonido - Surati Samadhi significa ser uno con diferentes sonidos sutiles de Om. 


e Luz - Con Jyoti Samadhi puede encontrarse uno completamente cautivado por las 
luces que aparecen en la visión de Kutastha. 


e Paz - En Shanti Samadhi se alcanza una paz cristalina que sobrepasa todo 
entendimiento, que se puede combinar en Samadhi. 


e Amor - Prema Samadhi es otro tipo de Samadhi con la que el yogui puede 
encontrarse fusionando. 


82 Upanishads for Kriya Yogis, Amritubindu, Verso 6. 
2 Brahman (Sánscrito: brahman -H7) n. The Absolute Supreme Spirit. 
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e Bliss - Ananda es la felicidad, y Ananda Samadhi se experimenta durante la 
tercera fase de la etapa inicial de Samadhi. 


e Sabiduría - Jnana Samadhi se está fusionando con el conocimiento y la 
comprensión divina. 


e Belleza - Sundara Samadhi se está fusionando con la gloria y la belleza del 
Supremo. 


Como se puede ver en esta lista parcial, hay muchas formas de Samadhi que 
puedes explorar a través de los años de tu Yogasadhana. Yogiraj, en sus 
comentarios Patanjali (también publicado por Arya Mission Institute, c 1900), 
habló de degradados más finos de la experiencia de Samadhi en los que las formas 
iniciales y luego se dividieron en dos categorías principales: Samprajnata y 
Asamprajnata. Samprajnata se refiere a un tipo de Samadhi, donde lo que ocurre 
puede ser comprendido por la mente. Asamprajnata es una forma más avanzada de 
Samadhi que no tiene una realidad dual, y por lo tanto no puede ser comprendido 
por la mente. 


Dentro Samprajnata Samadhi, también hay cuatro fases principales: 
(1) Dudas que la experiencia haya sucedido. 


(2) Tú has derrumbado la portada de Maya (ilusión), lo que significa que sabes que 
el Samadhi ocurrió, pero estás perplejo en cuanto a qué es lo que has 
experimentado exactamente. 


(3) Has alcanzado la felicidad. 


(4) Ahora tienes conciencia de ti mismo, lo que significa que puedes experimentar 
la realidad sin los sentidos. Ganas vista espiritual. Todo se vuelve transparente. 


Después de haber vivido estos cuatro estados, a continuación, pasa a Asamprajnata 
Samadhi, sólo cuando todos los samskaras se neutralizan (también conocido como 
karma o latentes impresiones y tendencias). 


Lahiri escribió lo siguiente acerca de Samadhi (ver Kriya Yoga Sutras de J. C. 
Stevens”): 


Samadhi sucede cuando uno es respetuoso hacia los demás, tiene la fuerza interior y 
auto-control, es contemplativo, practica Kriya, y obtiene la sabiduría interior. 
Reverencia viene de la práctica continua de Kriya. La perseverancia en la práctica de 
Kriya aporta fuerza interior y auto-control. Mediante la contemplación en una sola 
cosa, la mente alcanza el equilibrio, lo que produce Samprajnata Samadhi. Practicar 
Samprajnata Samadhi lleva gradualmente a la falta de apego, por el cual pasa 
Asamprajnata Samadhi. 


21 Due to be published in 2014. 
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Por otra parte, comentó que los Samskaras no pueden tomar fuerza después de 
entrar en Samadhi: 


Cuando se establece la percepción interna nacida de Samadhi, es imposible que 
cualquier otra impresión (samskaras) eche raíces. 


El estado final es cuando nos convertimos en uno con la Persona Suprema: 


Poco a poco, cuando el proceso de la creación de la percepción interna llega a su fin, 
la fusión en el Brahmán se produce, y Nirbija (sin semillas) Samadhi sucede. Esto 
significa que cuando no queden más samskaras (espirituales o no), a continuación, la 
Persona Suprema viene a residir en el Jiva. Esto se conoce como "Liberación pura." 


Lahiri fue más allá para explicar cómo el Kriyaban, después de alcanzar Samadhi, 
es capaz de fusionarse con la Persona Suprema y alcanzar Su nivel de percepción: 


Kriya Yoga es el método para lograr el Samadhi y la destrucción de la miseria. Al 
continuar el Samadhi a través de Kriya Samadhi, las aflicciones del cuerpo y la mente 
se erosionan poco a poco, y uno realmente puede escuchar el sonido divino por el cual 
la mente deja de imaginar cualquier forma. Más tarde, se alcanza la verdadera 
persona y ocurre la percepción interna sutil (Sukshma Prajna). 


Nirvikalpa Samadhi es generalmente el objetivo de la mayoría de los Yoguis, sin 
embargo, en este estado no hay ningún deseo de permanecer en la Tierra. Es difícil 
incluso hablar cuando uno está tan ebrio de felicidad a medida que el conocimiento 
se traslada a una realidad alternativa. Sahaja Samadhi es superior ya que uno 
puede permanecer allí y hacer el servicio a los demás al mismo tiempo, mientras se 
está en esta realidad alternativa. 
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LECCIÓN 14 


Kechari Mudra 


IS 1 — 


La práctica de Kechari Mudra es victoriosa ante los sentidos. 
- Shyama Charan Lahiri 


REQUISITOS: Talabya Kriya. 
Kechari (Sánscrito: khecar1 guar) f. Poder mágico del vuelo. 


Kechari Mudra es un movimiento de yoga muy recomendable y útil basado ya sea 
en la práctica de Talabya Kriya, y / o por el mantenimiento de la lengua elevada 
durante el día. Normalmente, no se intenta hasta haber practicado varios meses de 
Talabya Kriya o constante "lengua levantada.” Muy pocos caminos de Kriya 
consideran que la práctica es innecesaria y suelen evitarla por completo, mientras 
que la mayoría insisten en su práctica durante el Kriya Pranayama. No todos los 
meditadores son capaces de lograr este movimiento. En este libro, Kechari Mudra 
es sinónimo de "lengua de fondo." 


Esencialmente, Kechari Mudra es la vuelta hacia atrás de la lengua empujada hacia 
arriba lo más alto posible en la nasofaringe. Al principio puedes hacer esto 
mediante el uso de los dedos para hacer retroceder la lengua, la que al principio no 
va a mantener la posición. Después de la práctica repetida, haz que se mantenga 
esta posición fácilmente. Si has trabajado con interés hasta esta lección, entonces 
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deberías haber estado practicando Talabya Kriya durante algún tiempo, por lo que 
estás bien preparado para llevar a cabo con éxito esta práctica. 


Este giro de la lengua esencialmente hace que la lengua apunte en la dirección del 
chakra Ajna. La posición interrumpe este flujo de salida normal de energía. Por 
esta acción por sí sola, la mente se aquieta profundamente. Si has llegado hasta 
aquí, pero no ha tenido éxito con Talabya Kriya debido a causas ajenas a tu cuenta, 
entonces simplemente toma esta lección como un momento de parar y hacer un 
esfuerzo más serio. 


Procedimiento Inicial - Nivel 1 


Encuentra tu asiento de meditación y asume tu Asana. Cierra los ojos y 
concéntrate en Bhrumadhya. Lleva tu lengua hacia atrás de modo que la punta 
toque la campanilla. Si no se puede llegar hasta aquí, y luego volver a la práctica de 
Kriya Talabya con más regularidad. Si no puedes hacer más avances debido a 
causas ajenas, determina entonces que tendrás que aprender a vivir con una forma 
más fácil de Kechari Mudra. Esto se logra simplemente con llevar a la lengua hacia 
atrás para que la punta se encuentra un lugar cómodo apuntando hacia arriba. Esto 
se llama Limited Kechari Mudra. Al menos con la lengua hacia arriba, la energía 
seguirá yendo en una dirección mejor que si a la lengua se les permitiera asentarse 
donde normalmente reside. 


Procedimiento Intermedio - Nivel 2 


Encuentra tu asiento de meditación y prepárate como si fueras a llevar a cabo la 
concentración. Leva tu lengua lo más atrás posible. Debes ser capaz de llegar 
fácilmente a la úvula. Ahora toma tu dedo índice y se remontan, empujando la 
lengua en la cavidad. Debes ser capaz de sostener la lengua detrás de la úvula, 
aunque no cómodamente. 


La lengua 
Posición normal Fase 1 Fase 2 


Figura 28 - Las dos primeras fases de Kechari Mudra 
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Procedimiento Avanzado - Nivel 3 


Tu estás ahora en condiciones de llegar a la lengua detrás de la úvula y sin la ayuda 
de tu dedo, sin embargo, la lengua no se queda allí cómodamente. Usa tu dedo para 
ver con cuidado cuánto más la lengua puede ir hasta la nasofaringe. 


Procedimiento Final - Nivel 4 


Si has llegado hasta el nivel 3, debes finalmente encontrarte dominando el Kechari 
Mudra. El frenillo está bien estirado. Esto significa que tu puedes asumir un 
'trabarse' de profundidad y cómodo de tu lengua dentro de la nasofaringe. La 
práctica diaria de Kechari Mudra te mantendrá en el nivel 4. 


La lengua 
Fase 3 Fase 4 


Figura 29 - Posiciones finales de Kechari Mudra 
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Rutina Diaria Sugerida 


Técnica Nivel 1 Nivel 2* Nivel 3* Nivel 4* 

Duración 16 minutos 17 minutos 18 minutos 19 minutos 

Mínima 

Nadi 3-12 3-12 3-12 3-12 

Sodhana* 

Ujjayi 6-12 sets 6-12 sets 6-12 sets 6-12 sets 

Pranayama* 

Talabya Kriya | 30 40 50 50 
estiramientos | estiramientos | estiramientos | estiramientos 

OM Japa 6-12 rondas 6-12 rondas 6-12 rondas 6-12 rondas 

Mentalmente 

Kechari 5 rounds - - - 

Mudra nivel 1 

Kechari - 5 rounds - - 

Mudra nivel 2 

Kechari - - 5 rounds - 

Mudra nivel 3 

Kechari - - - 1 rounds 

Mudra nivel 4 

Kriya 12-24 12-24 12-24 12-24 

Pranayama l respiraciones |respiraciones | respiraciones | respiraciones 

Mental Kriya | 6 rondas 6 rondas 6 rondas 6 rondas 

Concentración 5+ minutos 5+ minutos 

con Kechari 

Mudra 

Kriya Mental 6 rondas 6 rondas 

Antes de Irse a 1-3 rondas 3 setx 1-3 rep 

dormir Maha 

Mudra 

Yoni Mudra 1-3 rep 3 setx 1-3 rep 

* Opcional 

Graduación 


Después de haber alcanzado el más alto nivel de Kechari Mudra posible, pasa a la 
siguiente lección. Incluso aunque no hayas conseguido pasar la fase uno, intenta 
Kriya Pranayama con Kechari Mudra limitado. 


Sabiduría Yóguica - Pranayama 


Pranayama es la cuarta parte del óctuple sendero de Patanjali. Yama en este 


contexto significa claramente 


"control." 


Sin embargo, 


el 


término Prana 


normalmente no se entiende. Muchos Yoguis dicen que Prana significa "aliento," y 
otros dicen que significa "energía." La confusión radica en el hecho de que, como 
ocurre con muchos términos yóguicos, realmente no hay traducción directa entre 
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el Inglés y el Sánscrito, especialmente en el contexto de yoga. Aquí, como en todos 
los idiomas, la misma palabra puede tener varios significados diferentes. 


Prana es una de las 49 corrientes en el cuerpo que controla las funciones 
corporales desde el punto de vista subjetivo de la conciencia. Prana es la corriente 
principal de las que todas se derivan. No es una simple energía. Es inteligente, lo 
que significa que la fuerza de voluntad puede dirigir sin conocer los detalles de 
cómo, la prueba de su existencia es en la práctica. De estas 49 corrientes, cinco son 
las primarias: 


1. Prana (en Sánscrito: prána - TU) m. Regula la respiración y el latido del 
corazón. El flujo ascendente de la energía. Asociado con el elemento aire. La 
energía principio por la cual las otras corrientes derivan su existencia. 


2. Apana (Sánscrito: apana - JU) m. Actual responsable de la eliminación de los 
residuos. El flujo descendente de la energía. Asociado con el elemento tierra. 3. 
Samana (Sánscrito: Samaná - WHTH) m. Controla la capacidad de equilibrar, 


mantener y contrato. Flujo en espiral hacia el interior de la energía. Asociado con el 
elemento de fuego, y se encuentra principalmente en el abdomen y el estómago. 


4. Udana (en Sánscrito: udana -34MH) m. Controla el sonido dentro del cuerpo. Flujo 
en espiral hacia el exterior de la energía. El control que le permite llevar tanto el 
Prana y Apana juntos, lo que resulta en Samadhi o la muerte. Asociado con los 
elementos éter. 


5. Vyana (Sánscrito: Vyana - áuiT) m. La expansión y contracción dentro del 
cuerpo, que se produce principalmente en el sistema muscular. Esta energía 
conecta los cuerpos físico y sutil, y se distribuye por todo. Asociada con el 
elemento de agua. 


De esta manera, Prana es en realidad la energía regulando la respiración. El control 
de la respiración requiere que primero controles el Prana, que lo haces sin darte 
cuenta cuando mantienes la respiración o simplemente la ralentizas. De modo que, 
ambas definiciones son correctas; el mero acto de controlar la respiración a 
voluntad invoca el control consciente de Prana. 


Como dijo Krishna a Arjuna: "Toma la respiración exhalando como la inhalación y la 
inhalación como la exhalación." Él estaba hablando de la neutralización de la 
respiración mediante Pranayama. Kriya Pranayama, que ya hemos visto, es la 
técnica básica Kriya. 


Debido al misterio que rodea a las técnicas de Kriya, muchos estudiantes 
principiantes creen que Kriya termina con Kriya Pranayama. Sin embargo, 
Pranayama es sólo una de las muchas herramientas requeridas. Los Kriyas 
superiores son los Kriyas Omkar. Aquí las técnicas se basan principalmente en 
nuestro enfoque en Om y una forma de concentración, que Patanjali llama 
Samyama. 
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Por lo tanto, se utiliza el término Pranayama cuando estamos hablando de técnicas 
que incluyen el control de la respiración. A otras técnicas que no utilizan la 
respiración generalmente se les dan otros nombres que incluyen los términos 
"Kriya” o "Mudra.” Kriya simplemente significa "acción,”” y Mudra significa 
"movimiento." Los Kriyas Omkar, si bien cuentan con algún control de la 
respiración, son más relacionados con las etapas posteriores del camino. 


También de interés, se dice que esa Udanayama es el control de Udana Vayu y se 
puede utilizar para llevar Prana y Apana juntos en el Sushumna, dándole al yogui 
así el control sobre el estado de Samadhi, o la muerte. Los yoguis de Kriya se 
enfocan principalmente en el control de las corrientes de Prana, Apana, y Udana. 
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LECCIÓN 15 
Segunda Parte 


De Kriya Pranayama 


A a 


Si uno permanece siempre y constantemente en el sonido Omkar, entonces uno 
se aquieta y logra yoga. Por lo tanto, sólo escucha el sonido Omkar.?2 
- Shyama Charan Lahiri 


OTROS NOMBRES: KP2, Segunda Parte de Kriya Pranayama 
REQUISITOS: Kriya Pranayama I 


La segunda parte de Kriya Pranayama (KP2) representa el siguiente nivel de 
interiorización de la Primera Parte de Kriya Pranayama (KP1). Es un paso 
intermedio a la tercera parte. Mientras que la primera parte interioriza la energía a 
nivel de la columna externa, la segunda parte nos trae un conocimiento intuitivo de 
la ubicación de los chakras. Con este conocimiento, podemos localizar mejor el 
canal central de Sushumna y con ello llevar nuestra Prana finalmente dentro del 
Brahma Nadi y hasta la cabeza. La segunda parte simplemente se detiene en la 
cabeza, no yendo todo el camino hasta Brahmarandhra. 


Otro de los objetivos de la Segunda Parte de Kriya Pranayama es despertar los 
sentidos astrales que se encuentran dentro de la región occipital en la parte 
posterior de la cabeza, por encima de médula, pero por debajo de Bindu Visarga. 
Con esta facultad podrás ver y escuchar los chakras. Empezamos en la Lección 6 
con la localización física de los chakras, seguido de la Lección 7, donde se intentó 
despertar a nuestra localización intuitiva de los chakras, y ahora, con la Segunda 
Parte de Kriya Pranayama, vamos a fortalecer la intuición hasta el punto en el que 
podemos escuchar el sonido Om que emana de cada chakra, sin la necesidad de 
accesorios. 


Después de haber ampliado tu conocimiento sobre la región occipital, que, 
básicamente, realizarás la respiración espinal como antes. Sin embargo, esta vez 
hacemos el canto de Om en silencio en cada uno de los chakras. Al igual que con 


22 Bhagavad Gita for Kriya Yogis - Capítulo 2, Verso 53 
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Om Japa, vamos a utilizar la "ong" como en versión "gong” de la Om. El objetivo con 
el canto de Om aquí es realmente para despertar nuestra percepción de los 
chakras, y no sólo para cantar robóticamente. La percepción implica no sólo 
sonido, sino también luz y sentimiento. Debemos infundir cada Om con la intención 
de recibir la verdadera esencia del chakra. 


OM es cantado en los siguientes lugares, y en el orden indicado: 1) Muladhara; 2) 
Svadhisthana; 3) Manipura, 4) Anahata, 5) Vishuddha; 6) Bhrumadhya; 7) Médula; 
8) Vishuddha; 9) Anahata; 10) Manipura, 11) Svadhisthana; 12) Muladhara. 


Región Occipital 
Campana Continua (7) 


Médula Mezcla 


(5 8: 8) Vishuddha 
Agua Corriente 


Bindu (4 €: 9) 
Anahata 
Gong Profundo 


' (3 8:10) Primer Plano 
de un Manipura Chakra en 

el Sushumna 
Arpa 


(2 € 11) Svadhisthana 
Flauta 


(1 € 12) Muladhara 
Abejorro 


Figura 30 - Segunda Parte - Om en los Chakras 
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<A22 LECCIÓN 15 - Segunda Parte de Kriya Pranayama 
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Procedimiento 


1. Precede a esta práctica con un mínimo de doce rondas de la primera parte de 
Kriya Pranayama. Intenta Kechari Mudra. Mantén los ojos levantados suavemente 
hacia Bhrumadhya; no obstante, “percibe' con toda la región occipital entre Médula 
y Bindu Visarga. 


2. Empieza por hacer una respiración Pranayama Kriya. Tan pronto como lo haces, 
canta mentalmente Om una vez en el Muladhara. Imaginemos que este sonido Om 
silencioso está activando el chakra, haciendo que se abra y liberando su sonido y 
sus cualidades. La región occipital se utiliza como un "micrófono" para escuchar 
este sonido, que será el único sonido real de Om que emana de este chakra en 
particular. En el caso de Muladhara, este sonido es como el de un abejorro. Al 
mismo tiempo que tu estás haciendo esto, piensa en cómo el aliento asciende el 
Sushumna y perfora el chakra en el centro?”* del mismo. 


3. Sigue inhalando, atrayendo la energía fresca de la columna vertebral, repitiendo 
el paso 2 en los chakras segundo, tercero, cuarto y quinto. Después de cantar Om 
en el quinto chakra, llevar la energía hasta el Bindu, pero cantar Om con la 
intención centrada en Bhrumadhya. El tiempo total de la inhalación debe ser de 10 
a 15 segundos para los principiantes, y de 15 a 20 para los estudiantes avanzados, 
por lo que la cantidad de tiempo dedicado a cada chakra sólo entre 2 y 3 segundos. 


4. Mantén la respiración en Bindu durante 2 a 4 segundos. 


5. Ahora pasar a Médula manteniendo tu foco en la región occipital. Canta Om aquí 
en la médula. Sigue manteniendo la respiración por unos segundos. 6. Ahora 
exhala; mentalmente cantar Om en las quinta, cuarta, tercera, segunda y primer 
chakras. El tiempo total de la exhalación debe ser de entre 10 a 15 segundos para 
los principiantes y 15 a 20 para estudiantes avanzados. Piensa en el Prana como 
moviéndose a lo largo de la parte posterior del Sushumna mientras se dirige hacia 
abajo. 


7. Comienza con doce repeticiones de los pasos 2 a 6. Después de dominar este 
número, debes aumentar esta práctica a 24 pasos. 


23 Este punto centro de un chakra también se llama Bindu. 
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SELLOS 


$ 


Figura 31 - Shiva con tridente 


Consejos Técnicos 


La técnica se puede ser mejorada con imaginar que una aguja está realmente 
perforando la raíz (Bindu) de cada chakra. Cada chakra es como un punto dentro 
del Sushumna, que proyecta sus rayos hacia el exterior en dirección hacia adelante. 
Este método de perforación del chakra se llama Bheda Shat-Chakra. Normalmente 


el Kriyaban imagina que uno de las puntas del tridente de Shiva es la que realiza la 
perforación. 


Hay varias variantes de esta técnica. La primera consiste en hacer una pausa en 


cada chakra, que se puede hacer con una respiración suave o una respiración 
quebrada de "AA-AA-AA.” La segunda variación no hace pausas, sino que pasa por 
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encima del chakra, intentando realizar la transición de chakra a chakra de la 
manera más suave posible. Se dice que esta versión más suave es más propicia 
para inculcar un sentido de la paz y la producción de un estado de Samadhi. La 
razón por la que no se puede oír fácilmente el sonido Om es la misma por la que la 
verdad está oculta para el ser humano promedio. El cuerpo simplemente se ha 
acostumbrado a sintonizar fuera esta vibración. Nuestra concentración en el 
mundo material ha ocurrido desde antes de que podamos recordar. Esto ha 
condicionado nuestros sentidos para sólo ser conscientes de la realidad material 
externa. Nos han sacado, engatusado y convencido por el instinto y la sociedad que 
es más importante ser consciente del mundo exterior que del sutil sonido Om. 


A través de Kriya, aprendemos la completa falsedad de estas percepciones 
externas. El sonido Om es la fuente del mundo material. Como lo oyes, entenderás 
que "traerá todas las cosas a su recuerdo.””* Aunque tal vez difícil de creer al 
principio, tu conciencia te puede dar poder sobre el mundo material, pero al 
mismo tiempo vas a estar tan contento y satisfecho que no podrás desear utilizar 
ese poder, excepto para ayudar a otros. Obviamente, ese poder justo es de mucho 
más valor que cualquier actividad externa concebible. Un ser humano no puede 
hacer mucho. Cuando encuentre el Om, sólo entonces te encuentras, el verdadero 
Ser que siempre has buscado. 


El sonido de Om va a aparecer en primera instancia lejano, más sutil que los otros 
sonidos del cuerpo. Mantente centrado en él tan a menudo como te sea posible. Tal 
vez tu sólo escuches los sonidos más bajos y, a luego, aparecerán otros. Cambia tu 
enfoque a los nuevos sonidos a medida que surjan. Incluso se puede escuchar una 
mezcla o combinación de sonidos. 


Los seis chakras inferiores se dice que emanan los siguientes sonidos: 


1. Muladhara - abejorro 

2. Svadhisthana - flauta 

3. Manipura - arpa 

4. Anahata - gong profundo 

5. Vishuddha - agua corriendo 

6. Médula - una combinación de los otros cinco sonidos 
7. Bhrumadhya - continuamente sonar de campana 


Algunos dicen que el Om se manifiesta primero como sonido, porque el sonido es 
el más sencillo de localizar; sin embargo, en mi experiencia, la paz es el primero y 
más importante manifestación de la vibración Om. Om también puede 
manifestarse en forma de luz, la alegría, la belleza, el poder, el amor y la sabiduría. 
No es sólo que tenga una luz, sino que es la luz misma; no es que contenga alegría, 
sino que es alegría en sí, la Belleza, el Amor mismo, la propia sabiduría. 


Por lo tanto, cuando se siente la paz que te rodea como “acero”, haciendo que te 
conviertas en muy quieto, entonces sabes que estás en el medio de una experiencia 
de espíritu, y que para la experiencia de Om, falta poco. Nunca pierdas la fe. Tu 


2 Juan 14:26, Sagrad Biblia, Versión Reina Valera 
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decisión será puesta a prueba, pero si persistes, lo vas a superar. Todo es parte del 
proceso. 


Rutina Diaria Sugerida 


Además de esta rutina, en algún momento de tu día, habla en voz alta 108 
repeticiones de tu mantra. Canta mentalmente tu mantra en cada momento libre 


de tu día. 


Técnica Nivel 1 Nivel 2 A tu medida 
Duración 21 minutos 26 minutos 

Nadi Sodhana* 3 3 

Ujjayi Pranayama* 3 3 

Talabya Kriya 50 50 

Maha Mudra 3 sets 3 sets 

OM Japa* 6 rondas 6 rondas 

KP 1 12-24 respiraciones 12-24 respiraciones 
KP 2 12 respiraciones 24 respiraciones 
Kriya Mental 6 rondas 

Antes de Irse a Dormir 3 sets 

Maha Mudra 

Yoni Mudra 1-3 rondas 

* Opcional 

Graduación 


Después de que son capaces de realizar esta técnica sin hacer referencia a esta 
lección (una semana a un mes), continuar a la siguiente lección. 


Sabiduría Yóguica - El Sushumna 


El Sushumna es generalmente considerado como el tubo que va desde Muladhara a 
Brahmarandhra (Bregma); sin embargo, esta definición no es del todo exacta. El 
Sushumna es en realidad varias capas. Sólo las capas más internas de la Brahma 
Nadi y Chitrini Nadi en realidad terminan en Brahmarandhra. La capa más externa 
de la Sushumna corre desde Muladhara, pero se detiene a nivel de la médula 
oblonga. Otra capa, entre Chitrini Nadi y Sushumna, se denomina Vajra Nadi. 
Anatómicamente hablando, Vajra Nadi es la sustancia blanca en la columna 
vertebral, mientras que Chitrini Nadi es la materia gris. Brahma Nadi es el vacío en 
el centro donde fluye el líquido cefalorraquídeo. Está más allá del alcance de este 
libro el discutir la anatomía interna de los órganos físicos y astrales, así que voy a 
presentar sólo los conceptos tradicionales de visualización: 
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Brahmarandhra 


SS, 


Chitrini Nadi 
Fin de 
Vajra Nadi 


Sushumna 
(la cubierta) 


Brahma Nadi 


Figura 32 - Sushuma en el Cerebro 


Los seis de los pétalos de Svadhisthana conectar también, al igual que todos los 
diez pétalos de Manipura, doce pétalos de Anahata, dieciséis pétalos de Vishuddha, 
y tres pétalos de Ajna, para un total de 50 pétalos. (3 +6 + 10+12+16+3=50 
pétalos) 


El flujo normal de Prana inquieto en el hombre puede ser visualizado como tal (por 
favor, no lo siga): 


Los chakras primarios están todos contenidos en el Chitrini Nadi. El Chitrini Nadi 


conecta los chakras con los pétalos de Sahasrara. Hay 50 pétalos activos 
conectados a los 50 pétalos de 20 capas de Sahasrara: 50 x 20 = 1000. Por eso, al 
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Sahasrara se le llama el “loto de los 1000 pétalos.” El Muladhara de cuatro pétalos 
solo conecta con tres de los pétalos de Sahasrara. 


Brahma Nadi 


Chitrini Nadi 


Vajra Nadi 


Sushumna Nadi 


Figura 33 - Estructura de Sushumna 


(1) En primer lugar se respira por la nariz o la boca. Esto hace que el Prana se 
mueva a través de los Ida y Pingala. Es sin obstrucciones. La presión inducida en el 
Sushumna es debido a la influencia de la Prana se mueve hacia abajo. 


(2) El Prana alcanza Muladhara y se le une. El Kundalini está descansando aquí, 
porque es una forma especial de Prana que sólo puede volver al Sahasrara, y la 
única vía de retorno (Sushumna) está bloqueada. 


(3) El Muladhara, después de haber almacenado el Prana de la respiración (Ida / 
Pingala), ahora lo libera en sus múltiples canales de Nadi. 


(4) Las principales canales son Ida y Pingala. Al exhalar, el Prana se convierte 
ahora en Apana medida que se eleva a través de ellos. 


(5) A medida que el Apana se eleva, encuentra varios bloques, es decir, los puntos 
que impiden a la corriente de viajar a través del Sushumna. Los principales nudos 
están en Muladhara, Manipura, Anahata y Ajna. Estos puntos son donde los tres 
Nadis centrales se encuentran. 
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(6) Cada chakra se regenera con la corriente Prana y Apana desde el Ida y Pingala, 
y en un grado mínimo de Sushumna. Pero a través de una combinación de estos 
tres canales, siguen siendo energizada. Sahasrara, sin embargo, casi no participa. 


(7) Por último, el Apana se libera a través de la nariz o la boca, y se produce otra 
inhalación. Esto representa el movimiento desde el nacimiento hasta la muerte, a 
menos que se pueda llegar al estado de sin-aliento y existir del Prana sin 
respiración. 


Cuando se realiza una respiración Kriya, el efecto anterior se invierte. Nos 
imaginamos la energía que se mueve hacia arriba por la columna vertebral cuando 
inhalamos, y moviéndose hacia abajo cuando exhalamos. Este movimiento limpia 
lentamente el Sushumna, y lo incita a ser más activo. El Sushumna ahora se puede 
utilizar como el canal de principio que conduce el Prana. Cuando se produce el 
estado sin respiración, ésta es la prueba de que está trabajando. Sin embargo, la 
limpieza del canal de Muladhara al Ajna no siempre es suficiente para elevar el 
Kundalini si el bloque en el Ajna sigue presente. 


Kundalini parcial ascendente se produce a veces en las fases intermedias de Kriya. 
Esto se nota por las sensaciones maravillosas que se elevan e iluminan chakras 
(girando los pétalos hacia arriba) temporalmente. Es temporal, porque Kundalini 
tiene que mantenerse en movimiento hacia arriba con el fin de mantener el chakra 
apuntando hacia arriba. Por último, al final, cada vez más destellos de la luz en el 
Sahasrara se producen, ya que la Kundalini comienza a elevar nuestra conciencia a 
ese punto. A pleno despertar de la Kundalini se produce cuando se eliminan todos 
los bloques en Sushumna. Entonces el Brahma Nadi está activo, y estamos 
introduciendo Prana directamente de Brahmán. 
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LECCIÓN 16 


Respiracion Corta 


Kriya Pranayama 


_ ARA 


Permanezco presente cerca del que practica Kriya. 
- Shyama Charan Lahiri 


OTROS NOMBRES: Kriya Pranayama con respiración corta. 
REQUISITOS: Primera Parte de Kriya Pranayama 


Kriya Pranayama con respiración corta es una manera de mover naturalmente la 
energía hacia arriba y abajo de la columna vertebral a su propio ritmo de manera 
interactiva, en contraposición con el método de la “fuerza bruta” de Kriya 
Pranayama. Considerando que el Kriya Pranayama es una forma de “abrir camino” 
a través del Sushumna, esta variante de respiración corta espera para asegurar que 
la energía se mueve antes de continuar; Kriya Pranayama no hace tal garantía. En 
mi experiencia, la combinación de los dos métodos es esencial para lograr un 
progreso serio. 
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Secretos Revelados del Kriya Yoga 


La utilidad de esta rutina es especialmente beneficiosa cuando se necesita 
completar un movimiento de energía dirigida, incluso si es sólo una corta distancia. 
Esta técnica también ejercita la vía de energía de una manera más orgánica, al igual 
que un masaje. Kriya con respiración corta es una excelente preparación para Yoni 
Mudra. Cuando es precedida por Maha Mudra esta práctica completa el 
movimiento de la energía desde el Muladhara al Kutastha. 


Procedimiento 
1. Enfoca tu atención en el primer chakra (Muladhara). 
2. Espera hasta que sientas la necesidad de comenzar a inhalar. 


3. Inmediatamente después de sentir la necesidad de respirar, hazlo durante 
aproximadamente un segundo, y luego haz una pausa en el segundo chakra 
(Svadhisthana). 


4. Una vez más, cuando sientas natural inhalar, inhala durante un segundo, y haz 
una pausa en el tercer Chakra (Manipura). 


5. Cuando exhales, exhala sólo mientras sientas que es natural, y luego regresa la 
energía de vuelta al Primer Chakra, y haz una pausa hasta que se sienta natural 
inhalar de nuevo. 


6. Inhala de nuevo y tira de la energía rápidamente hasta el cuarto chakra 
(Anahata), y haz una pausa hasta que se sienta natural exhalar, llevando así la 
energía de vuelta al Primer Chakra (Muladhara), y pausa. 


7. Inhala de nuevo y tira de la energía rápidamente hasta el Quinto Chakra 
(Vishuddha), y haz una pausa hasta que se siente natural exhalar, mandando la 
energía de vuelta al Primer Chakra (Muladhara), y pausa. 


8. Inhala de nuevo y tira de la energía de forma rápida hasta el Bindu, y haz una 
pausa hasta que sientas natural exhalar, con lo que mandas la energía de vuelta al 
Primer Chakra (Muladhara), y pausa. 


9. Inhala de nuevo y tira de la energía rápidamente hasta la Médula, y haz una 
pausa hasta que sientas natural exhalar, llevando la energía de vuelta al Primer 
Chakra (Muladhara), y pausa. 


10. Inhala de nuevo y tira de la energía rápidamente hasta el Quinto Chakra 
(Vishuddha), y haz una pausa hasta que sientas natural exhalar, con lo que mandas 


la energía de vuelta al Primer Chakra (Muladhara), y pausa. 


11. Repite el paso 10, al detener la marcha en la columna vertebral, del quinto al 
cuarto y tercer al segundo Chakras. 


12. Repite los pasos 1 a 11 hasta que la respiración se vuelva muy tranquila, casi 
imperceptible. 
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Consejos Técnicos 


Cuando se realiza correctamente, un ciclo comprende diez respiraciones. Ten en 
cuenta lo mucho más tranquilo que tu respiración es antes y después de este 
ejercicio. 


Rutina Diaria Sugerida 
Además de esta rutina, en algún momento durante el día, di 108 repeticiones de tu 


mantra en voz alta. Mentalmente canta tu mantra durante todos los momentos 
libres del día. 


Técnica 

Rutina Principal Cantidad Personalizado 
Duración Mínima 50 minutos 

Nadi Sodhana* 3 sets 

Ujjayi Pranayama* 3 sets 

Talabya Kriya 50 sets 

Maha Mudra 3 sets 

Navi Kriya 4 sets 

KP 1 12 - 24 respiraciones 
KP 21 12 - 24 respiraciones 
Mental Kriya 6 rondas 

Antes de Irte a Dormir Maha Mudra 3 sets 

Kriya Respiración Corta 12 sets 

Yoni Mudra? 1-3 veces 

Fecha de Inicio 


*Opcional. 
1 - A ser practicado una vez por semana. 
2 - Practicarse solo de noche. 


Sabiduría Yóguica - Kundalini 


Si tu has tenido alguna experiencia previa con el yoga, entonces seguramente has 
oído hablar de la Kundalini. Pero, ¿qué es realmente? A estas alturas ya debes estar 
familiarizado con la energía pránica. La Kundalini es esencialmente una reserva en 
espiral de la energía pránica (a veces representado como una serpiente). Por lo 
general, la Kundalini está atrapada en el Chakra Muladhara. Un objetivo 
importante del Kriya Yoga es permitir que esta energía pueda retirarse de nuevo al 
Chakra Sahasrara desde donde se originó. 
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Secretos Revelados del Kriya Yoga 


Debido a que el cuerpo sutil coincide superponiéndose con el cuerpo físico, es que 
se encuentra espacialmente dentro de esta dimensión. La principal diferencia 
entre lo físico y sutil, es que el cuerpo sutil está hecho de material astral. La 
segunda diferencia es que el cuerpo sutil distribuye Prana en lugar de sangre. Lo 
hace a través de canales llamados nadis. De estos nadis, hay tres canales 
principales: el Ida, el Pingala, y el Sushumna. Estos tres nadis corren a lo largo de la 
columna vertebral. El Ida corre principalmente a lo largo del lado izquierdo, y el 
Pingala a lo largo del lado derecho; también se cruzan entre sí en ciertos puntos a 
lo largo de la columna vertebral llamado "nudos” (o granthi). Normalmente, las 
corrientes de Prana y Apana se ejecutan dentro de estos dos nadis; sin embargo, 
durante el día, el movimiento va alternando en cuanto a qué corriente se encuentra 
en cuál nadi. Tu puedes saber cuál de estos dos nadis está activo en un momento 
determinado comprobando qué lado de la nariz es más dominante (más libre) que 
el otro. El conocimiento de los nadis no requiere fe, pero sólo sensibilidad, que 
ganarás a través de la práctica de Kriya. 


El Sushumna es un nadi durmiente, que se encuentra en el centro exacto de la 
columna vertebral, corriendo todo el camino desde el Sahasrara a Muladhara. El 
Sushumna no es el único nadi. Se dice que hay más de 72.000 nadis en el cuerpo 
humano. Por el mal uso están fuera de balance, distribuyendo demasiado poco o 
mucho Prana. Prana es una parte necesaria del proceso metabólico del cuerpo 
humano; sin él, no habría función animada, y la muerte resultaría.?5 


Kriya Yoga es el proceso de purificación y reparación de estos nadis. Una vez que 
han sido sanados, el estado anormal de la condición humana se elimina 
automáticamente y mejora la salud. Más importante aún, a la energía Kundalini 
atrapada se le permite volver a su origen en el Sahasrara. 


Cómo funciona este proceso es pensar en los nadis como que están obstruidos y / o 
anudados, y luego son despejados, permitiendo que la energía pueda volver al 
espíritu o descender de nuevo a la materia, como lo desees. Esencialmente, tu 
tendrás el control sobre la vida y la muerte. 


Normalmente, cuando se toma una respiración inhalando, Prana desciende a 
través del Ida-Pingala, cruzándose entre sí en los principales nudos hasta alcanzar 
el Muladhara. Al exhalar, esto se convierte en Apana Prana, ya que revierte el curso 
y vuelve hacia arriba, esta vez pasando a través de cada chakra, distribuyendo 
energía a otros nadis a través de sus “pétalos”. Sin embargo, al aplicar una 
respiración Kriya, el Prana se eleva durante la inhalación, y reduce la corriente 
durante una exhalación Apana. Esto es lo contrario de lo que ocurre normalmente 
en el Ida, Pingala, y lo que es (en realidad) la función del Sushumna**. Sólo el 
Sushumna puede retornar el Prana a su fuente en el Sahasrara. En consecuencia, 


25 Hay dos tipos de Prana: dinámico y estático. Durante Samadhi, Prana el estático 
se activa, lo que mantiene las células del cuerpo vivas, pero descansa en el estado 
sin respiración. 

26 En concreto, el Brahma Nadi realidad realiza esta función; sin embargo, en 
Occidente, el término Sushumna se ha utilizado para referirse a cualquiera de los 
Nadis interior, que se ejecuta desde Muladhara a Brahmarandhra. 


159 


este simple proceso de revertir las respiraciones despierta el nadi central, sin 
pasar por los canales metabólicamente activantes Ida y Pingala, haciendo que la 
respiración y el latido del corazón se endentezcan , e incluso parecer que paran. 


Simple Kriya Pranayama es suficiente para incitar al Sushumna a abrirse. Sin 
embargo, no es la forma más rápida, y en algunos casos, puede que no funcione. 
También hay ejercicios específicos que Lahiri dio a sus discípulos con el fin de 
eliminar los bloqueos. Estos bloqueos se llaman nudos (granthi), que son puntos 
en los que se cruzan Ida, Pingala y Sushumna. Este cruce tiende a ocurrir en 
Muladhara, Manipura, Anahata y Ajna (de la lengua). Maha Mudra puede abrir el 
nudo en Muladhara; Navi Kriya en el ombligo, y Kechari Mudra en Ajna. Estándar 
Kriya Pranayama se puede utilizar para limpiar el nudo en Anahata. Una vez que 
estos nudos se borran, la energía que es capaz de tomar el camino recto del 
Sushumna. Los tres primeros Omkar Kriyas (Kriyas 2, 3 y 4) también pueden 
ayudar a eliminar el nudo Anahata e interiorizar la energía para el Sushumna. 
Además, cuando estés listo, el Sexta Kriya eleva directamente la energía Kundalini, 
mientras que el séptimo Kriya la estabiliza. 


Ordenar tus técnicas durante cada sesión también acentúa los efectos de Kriya. Si 
empiezas desde abajo a la cima en tu rutina, puedes convencer a la energía a 
elevarse por la duración de tu sesión de meditación. Por ejemplo, partiendo de la 
rutina con Maha Mudra, seguido de Navi Kriya, entonces Kriya Pranayama, y 
terminando con Yoni Mudra, puede ayudar a aumentar la energía para Ajna, lo que 
te da una buena oportunidad de percibir Kutastha. Las cuatro técnicas básicas del 
Primer Kriya fueron realmente diseñadas con los cuatro nudos en la mente. 


Muchos de nosotros hemos escuchado que un "despertar precoz" de la Kundalini 
puede ser peligroso. No creo que esto sea exacto. Lo que ocurre es que el despertar 
está exponiendo todas nuestras debilidades, y se nos da una opción de superarlas o 
no. Si nos resistimos, entonces es como si estamos enviando mensajes 
contradictorios a nuestro ser. Por un lado estamos pidiendo por purificación y 
liberación y, por otro lado, las estamos negando. El secreto para superarlos es 
practicar más Pranayama. 


El calor asociado con un despertar de la Kundalini es la energía atrapada 
elevándose por la columna vertebral. Cuando se queda atascada en un nudo, como 
en el ombligo o centros dorsales, esto puede llegar a ser incómodo. Sin embargo, el 
remedio es aplicar más Kriya. Si una sensación de calor se adviene en el ombligo, 
entonces practica Navi Kriya. El bloque, sin embargo, es a veces más abajo que 
donde se percibe. Por lo tanto, podría estar en Anahata. Si este es el caso, entonces 
aplica más Kriya Pranayama, Bhastrika Pranayama, Sushumna Sodhana, o 
cualquiera de los Kriyas Omkar. 


Cuando la energía en el Ida y el Pingala están en equilibrio, entonces el Prana viaja 
de forma más natural a través del Sushumna. Por lo tanto Nadi Sodhana 
Pranayama también puede proporcionar ayuda general contra la energía Kundalini 
que esté estancada. 
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Afortunadamente, las técnicas de Kriya Yoga proporcionan una forma más suave, 
más natural del despertar de la Kundalini, que se encuentra en el Tantra o caminos 
de Kundalini Yoga. 
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LECCIÓN 17 


Shambhavi Mudra 


Mirando fijo en el medio de la frente, por encima de la nariz y las cejas, es un 
poco difícil. Si se estabiliza, entonces se alcanza el estado de Samadhi,. 
- Shyama Charan Lahiri 
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OTROS NOMBRES: Mirada fija entre cejas 
REQUISITOS: Concentración 


Shambhavi es uno de los Mudras recomendados que promete "dar el éxito en este 
mundo para los Yoguis.””? Su posición se presenta aquí como algo opcional para la 
práctica normal de Kriya, pero es muy recomendable para la tercera parte de Kriya 
Pranayama. Tal vez te resulte difícil al principio, pero beneficioso después que te 
hayas acostumbrado a la posición. Como de costumbre, siempre ten en cuenta tus 
limitaciones físicas al intentar realizar cualquier técnica de Kriya. 


Procedimiento 


1. Siéntate en tu posición estándar de meditación con los dedos entrelazados, 
colocados en tu regazo. 


2. Concéntrate en el Bhrumadhya, el punto entre las cejas, con los ojos abiertos. 
Esta vez, sin embargo, debes arrugar un poco la región entre las cejas. 


Consejos Técnicos 


Esta es la lección total Shambhavi Mudra. Una forma más avanzada es la de usar 
los ojos cerrados o semicerrados, como con la única imagen existente de Lahiri que 
se ve en la página 29. Con la práctica, la leve tensión en los ojos desaparece poco a 
poco, y la posición se puede mantener más fácilmente. 


Al practicar esta postura, los Yoguis pueden mantener la concentración total en la 
parte superior de la cabeza, poniendo así presión en la elevación de la energía 
Kundalini. Esta es una técnica de meditación poderosa por su propia cuenta. Más 
tarde, tu aprenderás cómo combinar Shambhavi Mudra en la tercera parte de Kriya 
Pranayama. 


Graduación 


Una vez que hayas tomado cierto tiempo experimentando con esta posición, pasa a 
la lección siguiente. 


27 Geranda Samhita (el siglo 17), p. 60; James Mallison Traducción Yoga, Vidya.com 
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Sabiduría Yóguica - Jalando del Prana 


Brahma Nadi 


Ida 


Pingala 


Chitrini 
Figura 34 - Close-up de un Nudo 


Los nadis pránicos en el cuerpo sutil surgen temprano en el desarrollo del feto 
humano. Comienzan delgados y pequeños y se mantienen relativamente así, aun 
cuando su función se extiende a los órganos físicos vecinos. Los propios chakras 
son también bastante pequeños. De hecho, se asientan dentro de Chitrini Nadi, que 
se asienta dentro del Vajra Nadi, que se encuentra dentro de la cáscara de la 
Sushumna. El Bindu o centro del chakra se encuentra dentro de Brahma Nadi. Los 
pétalos se extienden hacia fuera en Chitrini y se conectan a otros nadis. 


Como Kriya Yoguis, estamos interesados más en el ksetrama posterior, en lugar del 
anterior, que actúa como la “puerta' del chakra. La parte posterior del cuerpo 
tiende más a llevar a Brahma Nadi, el nadi que estamos tratando de activar. Una 
vez que este nadi se activa, se puede volver a conectar con Brahmarandhra 
Muladhara. En verdad, Brahma Nadi está directamente en el centro de la columna 
vertebral y difícil de llegar. (Sin embargo, hay muchas técnicas que podemos 
emplear para llegar allí.) 


Por qué es difícil viajar a lo largo del Brahma Nadi se debe a la atracción magnética 
de los nadis exteriores, especialmente Ida y Pingala. Estos dos canales se corren 


164 


Secretos Revelados del Kriya Yoga 


cerca del Sushumna, todo el camino desde Ajna hasta Muladhara. En estos puntos 
donde los dos nadis se conectan a los pétalos del chakra es se que tiende a tirar de 
la energía del centro Brahma Nadi. Pingala es Rajásica e Ida es Tamásica. Los 
pétalos del chakra se conectan a Ida y Pingala a Ajna, Anahata, Manipura, y 
Muladhara. 


La parte superior de la cabeza está S 


reservada para Sahasrara. 


El centro del cuerpo a lo largo de 


toda la parte frontal, de la cima de 
la frente al Muladhara es el 


ksetram anterior de los chakras en 


el Sushumna (Chitrini). A ME o) 
El centro del cuerpo a lo largo de la | 
Q 


parte dorsal, desde Bindu Visarga 


a Muladhara es el  ksetram OS" 
posterior, 10) la fuente 
interiorizadora de los chakras y 


del Brahma Nadi en el Sushumna. 2) Q 


Figura 35- Los Tres Meridianos 


Por lo tanto, uno de los objetivos principales del Kriyaban es redirigir el flujo de 
Prana a través del centro del chakra. Esto es básicamente lo que la mayoría de las 
técnicas que están haciendo por nosotros. Maha Mudra intenta eludir la conexión 
de los Ida y Pingala en el pétalo inferior de Muladhara y, en su lugar, conectarse a 
Brahma Nadi hasta Manipura. En Manipura, Navi Kriya pasará por alto la conexión 
aquí también. En Anahata, Kriya Pranayama se emplea hasta que el Segundo, 
Tercero y Cuarto Kriya se puedan utilizar. El nudo en el Ajna es derrotado por 
Kechari Mudra, así como con el Sexto Kriya. Hasta cierto punto, Kriya Pranayama 
puede derrotar a cualquiera de los nudos. Una vez Brahma Nadi se limpia y se 
activa, los Yoguis entran fácilmente al estado sin respiración, o estado "aliento 
tranquilo", cada vez que meditan. Esto se debe, por supuesto, a que el Prana fluye 
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del Espíritu y no de la respiración. La mayoría de los seres humanos ordinarios 
tratan sólo con un pequeño fragmento de Prana que ha quedado atrapado en el 
cuerpo. El estar con el Sushumna despejado te da acceso a la reserva infinita del 
espíritu que viene de Sahasrara. Todo es posible en ese momento. 


Chitrini Nadj 


Concentración 
tiende a tirar del chakra 


EA 
DNI 7 
SM 


Bindu 


tira más hacia hacia Bindu. 
Concentración en frente 
De la parte posterior del 
chakra 


. pétalos y hacia 
fuera en el cuerpo 


[ 
IES 
HIS 


Vajra Nadi 


Brahma Nadi 


Figura 36 - Chakra jalando el Sushumna 


Me refiero al hecho de centrar se en los meridianos como 'jalando (tirando del) 
Prana”, porque al hacerlo, podemos equilibrar la energía y tirarla hacia el interior y 
hacia arriba a los centros superiores. El truco está en encontrar la manera de pasar 
la energía a través de Brahma Nadi y no inadvertidamente a través de Ida y Pingala 
- un error común entre Kriyabanes. 
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LECCIÓN 18 
Tercera Parte 
De 


Kriya Pranayama 


Para grandes sabios, una respiración Kriya (jalar y soltar) se produce mil 
veces durante el día y mil veces por la noche. Los que viven de esa manera son 
llamados "Brahmanes.” Uno de esas respiraciones generalmente toma 
alrededor de 44 segundos.?8 

- Shyama Charan Lahiri 


OTROS NOMBRES: KP3, Kriya Pranayama III 
REQUISITOS: Un mínimo de 12 Kriya Pranayama de Primera Parte y 12 de 
Segunda Parte de Kriya Pranayama. 


La Tercera Parte de Kriya Pranayama (KP3) es idéntica a la segunda parte, excepto 
que en lugar de mantener nuestro enfoque en la región occipital, lo movemos a la 
parte superior de la cabeza. Hacemos esto por dos razones: (1) con el fin de 
detectar los chakras con Sahasrara, y (2) para tirar de la energía con más fuerza a 
través del Sushumna (Brahma Nadi). Sin embargo, sólo realizamos esto después de 
la primera y segunda parte, porque hay que garantizar que la energía va a pasar 
por el Sushumna y no a través de los nadis Ida y Pingala. 


Los 50 pétalos de Sahasrara se dice que están conectados a los 50 pétalos de los 
seis chakras inferiores. Al concentrarse en Sahasrara, creamos un imán que obliga 
a la energía Kundalini por el canal central de Sushumna mientras giran los pétalos 
hacia arriba. 


28 Bhagavad Gita for Kriya Yogis, el cápitulo 8, verso 17. 
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Procedimiento 


1. La tercera parte debe estar siempre precedida inmediatamente por al menos 
una ronda (12 respiraciones) de la Segunda Parte de Kriya Pranayama. 2. Asume 
Shambhavi Mudra. Pon toda tu energía en el chakra de la corona, Sahasrara, el 
chakra en forma de disco en la parte superior de su cabeza. (Algunos prefieren 
visualizar esta imagen como una flor de loto mirando hacia abajo, que actúa como 
un tapón en el cerebro. Sin embargo, la forma del disco es mucho más simple, 
salvando a uno de perderse en la imaginación innecesaria, lo que podría dificultar 
la práctica real.) 


3. Lleva a cabo la segunda parte de Kriya Pranayama cantando (chanting) en los 
lugares prescritos. Una vez más, la secuencia es 1, 2, 3, 4, 5, Bhrumadhya, Médula, 
5,4,3,2, L. 


4. Comienza con 12 repeticiones de los pasos 2 y 3. Sólo después de que estés 
seguro de tu práctica, debes agregar otras 12. 


Consejos Técnicos 


Al igual que con la segunda parte del Kriya Pranayama, a la tercera parte puede 
añadírsele la visualización de ver el centro del chakra en el centro de la Sushumna 
como siendo atravesado por una aguja muy pequeña cuando la energía se eleva 
desde Muladhara. Esta aguja puede ser vista como limpiando los bloques que se 
encuentran a lo largo del Sushumna. Es también posible visualizar esta aguja como 
perforando el chakra al descender, o simplemente llevando la corriente por el lado 
posterior de los chakras. 


La respiración puede detenerse en cada chakra junto con tu atención, a fin de 
lograr una mayor presión sobre ella. O puedes aplicar una respiración suave. 
Algunas personas optan por el aliento suave, mientras que otros prefieren el 
aliento roto ('AA... AA... AA”). 


La otra forma de visualizar esta técnica es sentir que estás “golpeando” el chakra 
con tu cántico (chant) mental de Om, y que está reaccionando como una campana 
con el sonido real Om. 


Para algunos Kriyabanes, esta técnica puede despertar la energía Kundalini muy 
rápidamente. Por lo tanto, haz la práctica una sola vez a la semana al principio, y en 
tu propio nivel de comodidad. Algunos dicen que la técnica es peligrosa. Yo 
experimenté un despertar rápido al principio; sin embargo, no me pareció muy 
difícil acostumbrarme al flujo de energía después de un par de semanas. El 
problema más común es la energía bloqueada en Navi, Anahata y Ajna. Siempre y 
cuando te asegures de aplicar regularmente elevación de la lengua, Navi Kriya y 
Kriya Pranayama, deberías ser capaz de aflojar los bloques. 


Si se practica correctamente, te darás cuenta de una maravillosa sensación de 
hormigueo que sube por la columna vertebral. El truco consiste en utilizar los 
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chakras como un imán para llevar esa sensación todo el camino hasta el centro de 
la cabeza. Una vez que la sensación ha llegado al centro de la cabeza, es que has 
controlado con éxito la Kundalini. 


Rutina Diaria Sugerida 


Además de esta rutina, en algún momento durante el día, haz 108 repeticiones de 
tu mantra en voz alta. Mentalmente canta tu mantra durante todos los momentos 


libres del día. 


Técnica Nivel 1 Nivel 2+ Personalizada 
Duración Mínima 30 minutos 40 minutos 

Nadi Sodhana* 3 sets 3 sets 

Ujjayi Pranayama* 3 sets 3 sets 

Talabya Kriya 50 sets 50 sets 

Maha Mudra 3 sets 3 sets 

Navi Kriya 4 sets 4 sets 

KP 1 12 - 24 respiraciones 12 - 24 respiraciones 
KP 2 12 - 24 respiraciones 12 - 24 respiraciones 
KP 31 12 respiraciones 24 respiraciones 
Mental Kriya 6 rondas 6 rondas 

Yoni Mudra? 1-3 veces 1-3 veces 


Antes de Irse a Dormir 
Maha Mudra 


12 rondas 3 sets 


Kriya Respiración Corta 


12 rondas 


Yoni Mudra 


1-3 veces 


Fecha de Inicio 


Opcional. 


1 - A ser practicadas una o más veces a la semana. 


2 - Sólo de noche. 


Sabiduría Yóguica - Los chakras de Lahiri 


A Lahiri se le atribuye el realizar una interesante analogía entre los chakras 
haciendo referencia al Chakra Sahasrara como un lago que se derrama hacia fuera 
para formar el río de la médula espinal. Cada uno de los seis chakras inferiores los 
comparó con remolinos a lo largo de este flujo. Por lo tanto, los chakras no tienen 
correspondencia con haces de nervios, sino más bien a estos “remolinos”. 


Los chakras son también un reflejo de todo el universo dentro del cuerpo humano. 
Cada chakra representa un estado diferente de la manifestación o materia donde el 
Prana estático puro, o conciencia, se hace vibrar o doblarse sobre sí mismo. 


1. Sahasrara - más allá de las cualidades y manifestaciones; Dios. 100% estático. 
2. Ajna o Kutastha - más allá del espacio y el tiempo, el Alma. 0-9 vibraciones del 
Prana estático. 

3. Vishuddha - el espacio y el tiempo; éter. 10 vibraciones. 

4. Anahata - estado gaseoso; aire. 100 vibraciones. 
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5. Manipura - estado de plasma; fuego. 1.000 vibraciones. 
6. Svadhisthana - estado líquido, el agua. 10.000 vibraciones. 
7. Muladhara - estado sólido; tierra. 100.000 vibraciones. 


Dentro de este modo de percepción, la vida y la muerte se definen como la 
agitación de Prana estático en 100.000 vibraciones de Prana dinámico. Un hombre 
atrapado en el ciclo de la vida y la muerte simplemente oscila entre 100.000 y 10 
vibraciones. El hombre liberado ha alcanzado el estado de cero vibraciones, y por 
lo tanto se ha fusionado completamente con el Prana estático y nunca va a 
reaparecer. 


Los elementos son en realidad manifestaciones de estas vibraciones, que se 
disuelven de forma automática cuando se practica Kriya en el orden correcto. 
Entre 0-9 vibraciones, se percibe todo más allá del espacio y el tiempo. A los diez 
vibraciones, el espacio y el tiempo se ponen de manifiesto. El aumento de las 
vibraciones revelan elementos más pesados o estados de la materia. 


Esto es verdad en la ciencia cuando se observan estados materiales. En el estado 
sólido, cada partícula se une fuertemente a otra, y por lo tanto vibra en gran 
medida, constantemente confinada por esta interacción pesada. El estado líquido 
libera un cierto grado de libertad, ya que las partículas pueden viajar un poco 
antes de chocar con un vecino. El estado de plasma es aún más libre que el líquido, 
pero no es tan libre como una molécula de aire, que puede moverse relativamente 
grandes distancias antes de encontrar una partícula o de iones con los que 
interactúa. Por lo tanto el nivel de las interacciones en la dimensión espacio- 
tiempo aumenta a medida que la vibración aumenta. Conciencia misma oscila 
sobre si misma en los chakras, dando la apariencia de diferentes niveles de 
realidad o diferentes “estados” perceptuales o “elementos”. 


En los ejercicios avanzados de Kriya aprenderás a comunicarte con estos 
“elementos” diferentes dentro de los chakras. Al trascender la barrera espacio- 
tiempo avanzamos hacia un estado de súper vacío donde todas las dimensiones se 
empiezan a cruzar. A medida que perdemos nuestra interacción en el ámbito local, 
la interacción a un nivel súper realidad se revela. 


Prácticas Adicionales 


Prácticas Adicionales Además de las lecciones básicas dictadas por Lahiri 
Mahasaya como ya se ha presentado, muchos expertos de yoga Kriya recomiendan 
hoy en día las prácticas adicionales que pueden permitir mejorar tu práctica y 
acelerar tu progreso espiritual. Las Lecciones 19 a 24 son representativas de 
varios de estos consejos y técnicas suplementales; confío en que los encontrarás 
valiosos también. 


Lección 19 - Mula Bandha 
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La práctica adicional de aplicar tensión a la base de la columna vertebral y la 
mejora de los resultados de varias rutinas básicas de Kriya. 


Lección 20 - Jalandhara Bandha 
Un técnica de que describe el cierre de la energía que proviene del cuello. 
Lección 21 - Uddiyana Bandha 


La práctica adicional de contraer el abdomen con el fin de cerrar la la energía 
proveniente del Ombligo. 


Lección 22 - Bhastrika Pranayama 


Una técnica que, cuando se añade a tu rutina, puede efectuar algo similar a Navi 
Kriya, o más bien a Anahata en lugar de Manipura. 


Lección 23 - Sushumna Sodhana 


Esto describe una técnica que puede ayudar a centrarte mejor en el Sushumna, así 
como lograr el estado sin respiración. 


Lección 24 - Meditaciones caminantes 


Técnicas que puedes practicar a veces en posturas otras que la propia de 
meditación. Secretos Revelados de Kriya Yoga 
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LECCIÓN 19 


Mula Bandha 


IS 


El que mora en en el interior y los puros situados alrededor y 
aproximadamente dentro del corazón están todos establecidos en 
Muladhara.?? 

- Shyama Charan Lahiri 


OTROS NOMBRES: Mula Bandha, cerradura de raíz, contracción perineal 
REQUISITOS: Asana 


Mula (Sánscrito: mula - HeT) n. Raíz; base. 
Bandha (Sánscrito: bandha - TÚ) n. Contratar y se unen. 


Esta es la primera de tres cerraduras, que podemos colocar sobre el cuerpo con el 
fin de atrapar o reflejar Prana hacia el interior. Cuando se aplica en la práctica de 
Yoni Mudra o Thokar Kriya (Lección 26), proporciona una poderosa ayuda a ser 
capaz de percibir Kutastha en Ajna. 


La técnica por sí mismo es muy simple, ya que implica, básicamente, la tensión y la 
retención de los músculos situados en el perineo, que es ese punto entre el recto y 
los genitales. 


El efecto de Mula Bandha se puede encontrar en Siva Samhita (4:12-15) y Hatha 
Yoga Pradipika (9:62-68): "Al contraer el perineo, el movimiento descendiente de 
Apana Vayu se ve obligado a ir hacia arriba. Los Yoguis lo llaman Mula Bandha. 
Empuja el talón firmemente contra el recto y el contráelo con fuerza 
repetidamente, de manera que la energía vital suba. No hay duda de que 


22 Bhagavad Gita para Kriya Yoguis, Capítulo 1, Versículo 18. 
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practicando Mula Bandha, Prana y Apana, y Nada!% y Bindu son unidos, y se 
alcanza la perfección total. A través de esto, el Kundalini es despertado por el calor 
extremo, y se endereza en sí como una serpiente golpeada con un palo se endereza 
y silba.” Históricamente, el ejercicio descrito anteriormente se lleva a cabo 
mientras se pone en cuclillas. Sin embargo, modificamos esta práctica, de manera 
que se puede realizar en cualquier postura sentada. 


Procedimiento 


1. Siéntate en el asiento de meditación estándar en una postura alta recta, y con los 
dedos entrelazados, colocados en tu regazo. 


2. Concéntrate en el perineo, que es también el ksetrama del Muladhara. Exhala. 


3. Tensa los músculos ahí “tirando” hacia arriba. Al principio puede ser difícil de 
localizar este músculo. En ese caso, tensa los músculos alrededor del perineo hasta 
que aprendas a aislarlo. 


4. Inhala y relájate. 
Consejos Técnicos 


Este movimiento se puede añadir a varias técnicas de Kriya Yoga, como Yoni 
Mudra, Navi Kriya y Thokar Kriya. Debe, sin embargo, se ejecutará en el momento 
correcto. No es imprescindible en estos casos para 


Graduación 


Una vez que haya tomado el tiempo para experimentar con esta posición, pasa a la 
siguiente lección. 


Sabiduría Yóguica - Evolución 


De acuerdo a una creencia común de Oriente, hace trillones de años, Dios (el 
Absoluto no manifestado) deseó experimentar creaciones dualistas innumerables. 
De este deseo surgieron los principios ilusorios necesarios para mantener la 
estructura de la dualidad. La primera fue la del Hijo, o la conciencia de Dios, la cual 
se convirtió en reflejada en creación y tomó el papel de conciencia (sensibilidad). 
Siguiente llegó los principios de los átomos (es decir, unidades individuales 
asociados con la materia). A fin de cumplir este principio, los cuatro conceptos de 
tiempo, espacio, átomo y macrocosmos fueron establecidos. Estos átomos 
empezaron a vibrar y comenzaron a reunirse y crear patrones a partir lo que 
comenzó como una sopa indiferenciada, o, 'aguas de la creación". 


Por lo tanto, mediante una manifestación del Deseo Universal fueron creadas 
formas, planetas, estrellas, y, por último, seres que viven. Estas creaciones todas 


100 Nada (Sánscrito: nada - IIT<) m. Sonido. En Kriya Yoga, Nada se refiere al sonido 
dentro del cuerpo, incluyendo el sonido del Om. 
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surgieron, por lo tanto, de una fuerza evolutiva; es decir, una forma que deseando 
para poner fin a su existencia asumió otra forma, cambiando de ese modo lo largo 
del tiempo. El proceso ocurrió en forma natural, lo que significa que fue resultado 
de las interacciones con su medio ambiente, es decir, el deseo original de la 
experiencia dual, y el deseo contradictorio de volver a la infinidad. 


En efecto, 84.000.000 de especies de plantas y animales evolucionaron antes de 
que la forma humana fuera traída a la existencia. Con este desarrollo, no sólo Por 
qué el cuerpo humano física evolucionar, sino también los cuerpos sutiles 
asociados a ella. Sin los cuerpos sutiles, el proceso evolutivo humano nunca podría 
haber ocurrido, como la materia ha existido desde el principio de la creación- 
materia capaz de mutar. El cuerpo causal es a continuación, la entidad primaria 
que mantiene el estado de de los cuerpos sutiles y físico, en potencial. Estos tres 
cuerpos están a menudo falsamente identificados como el uno mismo verdadero. 
Sin embargo, sólo cuando los tres se neutralizan permanentemente podemos 
lograr la plena liberación. 


Después de, finalmente, la obtención de la forma humana, se dice que otros 
10.000.000 años tienen que pasar antes de que los seres humanos sean capaces de 
la liberación de la existencia material. Esto puede parecer un número de enormes 
proporciones; sin embargo, se espera que un Kriyaban se encuentre al final de este 
viaje, con tal vez menos de un millón de años a seguir. (El conocimiento con 
exactitud de cuántos años has de permanecer en tu viaje se accede sólo a través de 
la revelación personal.) En cualquier caso, este número abrumador no significa una 
sentencia de la muerte, ya que el poder del Satguru o de la vibración Om a 
disminuir este número no puede ser subestimado. Tu deseo de regresar a Dios, la 
profundidad de tu rendición, y la de tu fe en Su poder, van, en última instancia a 
determinar qué tan rápido vas a llegar a la liberación. 


Yogiraj era muy científico en su prescripción de Kriya Yoga. Tan sólo ocho horas de 
Kriya son suficientes para avanza el Kriyaban mil años. Con este fin, Lahiri luchó 
durante meses para superar y reemplazar el sueño con Kriya. Por último, se 
encontró con el secreto para lograr un profundo estado de la conciencia donde él 
podría, no obstante permanecer consciente, la realización de excelente Pranayama 
Kriya o Kriya Mental. El logro de este sueño sin dormir es un hito importante en el 
Sadhana de un Kriyaban. Combina el sueño y Kriya. 


Así que, entusiásmate; no hay líneas de tiempo prescritos, sólo cambios a debemos 
realizar a través de las herramientas combinadas del Kriya Yoga. Estudia y sigue 
esta guía a por lo menos, el primer Kriya Omkar, con el fin de tener un número 
suficiente de las técnicas de a tu disposición para mantener la ruta de acceso Kriya 
como una herramienta eficaz transformacional. 
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LECCIÓN 20 


Jalandhara Bandha 


IA — 1 — 


Si uno puede conquistar Udana Vayu en la garganta, a continuación, Vayu, en 
la parte superior del cuerpo, se detiene, lo que hace que todos los Vayus en la 
parte inferior del cuerpo también se detengan y esto hace que el cuerpo sea 
extremadamente ligero. Agua, barro, espinas, etc. no pueden tocarlo, ya que se 
puede fácilmente saltar por encima de ellos, 101 


- Shyama Charan Lahiri 


OTROS NOMBRES: Red mantenida contracturada (Net-bearer bond, inglés) 
REQUISITOS: Asana 


Jalandhara (Sánscrito - ITAÚHI) n. Red o malla sostenida (Net-bearing, inglés) 


Jalandhara Bandha es una postura de yoga hatha, que, en el contexto de Kriya Yoga, 
se realiza por lo general con el fin de cerrar la energía generalmente dirigida hacia 
el cuello, por lo que se puede redirigir hacia dentro, hacia un punto concreto, como 
el Bhrumadhya. Jalandhara Bandha se puede combinar con Yoni Mudra o los 
Kriyas superiores, como los Kriyas Thokar. El ejercicio es opcional, pero se 
considera muy útil. 


Escuelas de Hatha Yoga afirman que este ejercicio, cuando se realiza 
correctamente, tiene las siguientes ventajas físicas: 


101 Kriya Yoga Sutras, Capítulo 3, Verso 39 
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1. Se mejora la circulación de la sangre dentro de la columna vertebral en torno a la 
zona del cuello. 


2. Debido a la presión sobre el nervio y la arteria carótida, el suministro de sangre 
al cerebro se reduce temporalmente, calmando así los pensamientos de uno. 


3. Masajea la glándula tiroides. 


Este ejercicio no debe ser practicado si estás embarazada, o tienes problemas de 
circulación o de cuello. Como siempre, se debe consultar a un profesional médico 
antes de realizar cualquier ejercicio nuevo que puede parecer potencialmente 
dañino. 


Procedimiento 


1. Siéntate en tu pose de meditación con los dedos entrelazados, colocados sobre 
tu regazo. 


2. Mientras te concentras en erguir la parte superior de la cabeza hacia arriba 
como si te estuvieran tirado de una cuerda desde arriba, lleva los omóplatos 
firmemente juntos para traer el esternón a la delantera. No apliques demasiada 
tensión. Aún debes estar relajado en esta posición. 


3. Posiciona tu lengua en Kechari parcial o total Kechari Mudra (lengua elevada). 
(Jalandhara Bandha normal sólo implica tocar el techo de la boca, pero esta forma 
modificada es de Kriya Yoguis.) 


4. Inhala profundamente a aproximadamente 95% de tu capacidad. 


5. Inclina el cuello hacia delante de manera que quede a medio camino de, o incluso 
tocando el esternón. Este movimiento se lleva a cabo mejor tirando hacia arriba en 
la médula, de modo que la parte posterior del cuello se extiende y la barbilla cae 
hacia abajo. Nunca obligues a tu cuello a tocar el esternón, en su lugar, permite que 
su movimiento se produzca naturalmente. No es el punto de este ejercicio que el 
cuello y el esternón se reúnan, sino más bien que la energía, que normalmente está 
saliendo del cuello, esté cerrada. 


Graduación 


Una vez que hayas tomado tiempo para experimentar con esta posición, pasa a la 
siguiente lección. 


Sabiduría Yóguica - El Espíritu Santo 


Es mi creencia de que el Principio-Gurú está trabajando en el momento de 
empezar a practicar Kriya Yoga, no obstante lo invoques o no. Sin embargo, no es el 
único mecanismo para ayudarte a tirar de la energía hacia dentro y hacia arriba. 
Hay otra fuerza, o debería decir, otro aspecto del Gurú que está también presente 
para ayudar a este movimiento hacia el interior de la energía. El otro aspecto es la 
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vibración Om. La vibración Om es compleja, rica y difícil de describir, pero se 
entiende claramente cuando se experimenta. Es el sonido de la creación misma. 
Una analogía popular por su descripción es pensar en la creación como un motor, y 
Om, su zumbido. Algunas personas tienen dificultades para concebir de Om como 
la vibración invisible, ya que estamos condicionados a creer que la creación es 
materia-centrada y no concienciacentrada. En un punto de vista materia-centrado 
de la creación, la materia surgió primero y luego fue creada la conciencia. En un 
punto de vista de conciencia-centrado, la conciencia existió por primero en una 
dimensión superior, y luego la materia se centró dentro de la voluntad de esta 
conciencia. Este segundo punto de vista es el que tomamos como Kriyabanes. 


Otra analogía de Om que he encontrado muy útil es la de un instrumento de 
lengúeta. Si los chakras corren a lo largo del instrumento, y el Prana proporciona el 
aire o el viento, a continuación, la vibración de Om es el sonido que hace este 
viento al pasar. Este sonido puede ser percibido fácilmente, incluso por los 
principiantes. Si no puedes escuchar en los primeros meses de práctica Kriya, 
entonces no te preocupes, con la práctica continua podrás. Una vez logrado, 
centrarse en este sonido tiene un efecto liberador oculto cuya verdadera 
naturaleza se revelará con el tiempo. 


Se ha escrito sobre este efecto de la vibración Om en muchos textos religiosos y 
místicos. Se le ha cantado, tal como con Kabir. Se le refiere a menudo como la 
palabra de Dios, el zumbido de la creación, la corriente Shabda o sonido, que trae 
todas las cosas al recuerdo. Algunos lo llaman el Espíritu Santo. Por mi parte, noté 
muy poco cuando empecé a escucharlo. En efecto, para la mente consciente, parece 
como si nada estuviera sucediendo realmente. Luego, después de un tiempo 
empecé a notar cambios, al igual que tu notarás, en las actitudes hacia la vida 
diaria. Te darás cuenta que tu intuición empieza a aumentar. Con el tiempo, 
aprenderás a disfrutar del sonido. El sonido también comenzará a cambiar, tal vez 
por el zumbido de una abeja a la de una flauta, y arpa, gong, y el mar, finalmente 
resolviendo en uno de los muchos como campana, viento o sonidos-como el agua 
que emana de diferentes partes de la cabeza. Los sonidos vendrán de lugares cada 
vez más altos en tu cuerpo a medida que tus prácticas se profundizan. Además, no 
te preocupes si oyes los sonidos más altos antes de los inferiores; enfócate en los 
más altos primero. 
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LECCIÓN 21 


Uddiyana bandha 


Cuando Samana Vayu se expande, se puede ver la Persona Suprema, la 
realización de Kriya con Prana Vayu, el sabor a miel dorada y ghee se puede 
experimentar en la garganta.102 

- Shyama Charan Lahiri 


OTROS NOMBRES: Llave Abdominal 
REQUISITOS: Asana 


Uddiyana (Sanskrit: Uddiyana -351IH) n. Hacia arriba en movimiento. 


La versión de hatha yoga completa de esta técnica consiste en estar de pie; sin 
embargo, también he dado instrucción de una variación que se puede realizar en la 
posición sentada. Ambos procedimientos se presentan, ya que para entender 


102 Laws of Manu for Kriya Yogis, Capítulo 2, Verso 29 
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realmente este Bandha, se debe realizar como se practica habitualmente. La 
segunda variante es adecuada para su uso con Kriya Yoga. 


Esta postura sólo se debe realizar con el estómago vacío. 
Procedimiento Mientras está de Pie 


1. Párate con los pies ligeramente separados, los ojos abiertos, mirando hacia 
adelante. 


2. Coloca las palmas de las manos en los muslos, en la parte delantera del cuerpo. 
Para llegar, puedes doblar un poco la espalda y los hombros hacia adelante. 


3. Inhala profundamente por la nariz mientras cuentas hasta cinco segundos 
aproximadamente. 


4. Ahora, exhala rápidamente y con fuerza a través de la nariz. Al hacer esto, 
contrae los músculos abdominales, tirando de ellos adentro y hacia arriba lo más 
cómodamente posible. Tu abdomen debería hundirse hacia adentro. Después de 
que hayas terminado de exhalar, relaja tus músculos abdominales y deja que ellos 
vuelvan a su posición normal. 


5. Ahora realizar una “inhalación simulada' expandiendo la caja torácica, como si 
estuvieras inhalando, pero sin llegar a tomar un respiro. Esta acción hace que el 


abdomen 'se chupe” un poco hacia el pecho. 


6. En este punto, cuando la respiración sigue exhalada, opcionalmente practica 
Jalandhara Bandha. 


7. Mantén la postura de la respiración exhalada y la caja torácica con inhalación 
simulada expandida por aproximadamente diez segundos. 


8. Suelta lentamente el apretón abdominal y respira normalmente. 

9. Toma un momento para hacer una pausa, y tal vez incluso respirar un par de 
veces, antes de repetir los pasos 3 a 8. La mayoría de los instructores de yoga hatha 
recomiendan repetir este ejercicio entre tres y diez veces. 


Procedimiento Sentado 


1. Siéntate en tu postura de meditación normal con los dedos entrelazados, 
colocados en el regazo. 


2. Inhala profundamente por la nariz mientras cuentas hasta cinco segundos 
aproximadamente. 


3. Ahora, exhala rápidamente y por la fuerza a través de la nariz. Al exhalar, 


contrae los músculos abdominales, tirando de ellos hacia adentro y hacia arriba lo 
más cómodamente posible. Tu abdomen debería de cavarse hacia adentro. 
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Después de que hayas terminado de exhalar, relaja tus músculos abdominales y 
deja que ellos vuelvan a su posición normal. Opcionalmente realiza Mula Bandha. 


4. Ahora realizar una “inhalación simulada' expandiendo la caja torácica como si 
estuvieras inhalando, pero sin llegar a tomar un respiro. Esta acción hace que el 
abdomen a 'se chupe” un poco hacia el pecho. 


5. En este punto, cuando la respiración sigue exhalado, opcionalmente practicar 
Jalandhara Bandha. 


6. Mantenga toda la pose con la respiración y la caja torácica maqueta inhalado 
expandida para aproximadamente diez segundos exhalado. 


7. Suelte lentamente el apretón abdominal y respirar normalmente. 


8. Toma un momento para hacer una pausa, y tal vez incluso respirar un par de 
veces antes de repetir los pasos 3 a 8. La mayoría de los instructores de yoga hatha 
recomiendan repetir este ejercicio entre tres y diez veces. 


Procedimiento con Yoni Mudra 


Mediante la combinación de Mula, Jalandhara y Uddiyana Bandhas, podemos 
realizar una versión alternativa de Yoni Mudra, en el que se inhala y luego nos 
enfocamos en Bhrumadhya, mientras exhalamos. Debido a que hemos exhalado y 
no se inhala, esta posición no se hace tan larga como el Yoni Mudra estándar: sin 
embargo, es posible que los resultados sean mucho más venideros. 


1. Después de practicar Kriya, permanecer sentado en pose de meditación. Tus 
manos no deben tocarse, sino descansar libremente sobre tu regazo. Realizar 
Kechari Mudra, si es posible, de lo contrario, sólos tiene que tocar con la lengua el 
paladar. 


2. Cierra los ojos. Suavemente levanta tu mirada hacia Bhrumadhya, pero coloca tu 
concentración en la parte superior de la cabeza al Bregma. 


3. Ahora trata de sentir la reserva de energía ubicada en Muladhara. Chant 'Lawm' 
mentalmente a medida que aplicas Mula Bhanda. Respira, imaginando que estás 
chupando toda la energía a través de Muladhara y mandándola dentro de la 
columna vertebral. Empújala hacia arriba en la dirección del tercer chakra. 


4, Mentalmente canta 'Rawm' así como hayas inhalado a aproximadamente de 30 a 
40% de la capacidad, y asegúrate de que has seguido el camino del Sushumna 
hasta el Tercer Chakra. Siente que la energía del Muladhara está magnéticamente 
siendo tirada al Tercer Chakra. Opcionalmente libera Mula Bhanda y aplica 
Jalandhara Bandha. 


5. Ahora céntrate en Bindu Visarga y canta allí Om mientras continúas inspirando. 


Usa Bindu Visarga para tirar magnéticamente la energía en el centro de la cabeza, 
donde se encuentra Ajna. Siente que toda la energía que estaba en Manipura se 
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encuentra ahora en el centro de la cabeza, iluminándolo como una bombilla. Los 
pulmones deben estar en capacidad de aproximadamente 99%. Release Jalandhara 
Bandha. 


6. Levanta los brazos y mantén los codos paralelos al suelo y a los lados. Lleva las 
manos hacia la cara. 7. Coloca el pulgar izquierdo en el anti-tragus de la oreja 
izquierda, aplicando presión, cerrando la icisura intertrágica (muesca). También 
coloca el pulgar derecho sobre el anti-tragus de la oreja derecha cerrando la 
incisura intertrágica de la oreja derecha. Descansa los dedos índices con cuidado 
en las esquinas de sus ojos. Asegúrate de no presionar los ojos; justo en el borde 
del hueso de la órbita del ojo. 


8. Exhala con fuerza y, opcionalmente, aplica Jalandhara Bandha. Asegúrate de 
inclinar las manos con la cabeza, manteniendo los dedos colocados en las orejas y 
cuencas de los ojos. 


9. Al exhalar y llevar a cabo los tres Bandhas, pon voluntad en la energía, que ahora 
se encuentra en el centro de la cabeza, para que “ilumine” la región entre las cejas 
(Bhrumadhya / Kutastha). Se requiere práctica para hacer esta moción automática 
y no quitar tu atención de Bhrumadhya. 


10. Después de que hayas terminado de exhalar, coloca los dedos medios a los 
lados de la nariz, cerrando de ese modo las fosas nasales. Tu dedo medio izquierdo 
debe estar presionando ligeramente contra la fosa nasal izquierda y el dedo medio 
derecho debe estar presionando en contra de la fosa nasal derecha. El dedo anular 
debe estar descansando encima de los labios y el pequeño dedo por debajo de los 
labios. Todos ellos deben estar en contacto con la piel y presionando ligeramente 
hacia abajo, como si “cortando' la energía que va a la cara. Mantén la respiración y 
mentalmente coloca la sílaba 'om' en Bhrumadhya tantas veces como sea posible. 


11. Intenta ver las dos pétalos de luz de Ajna (uno a la izquierda y otro a la 
derecha). Céntrate en ellos hasta que la luz del Kutastha aparezca como un anillo 
de oro. Si ves la estrella en el centro, envía la energía a la estrella para convertirse 
en 'espiritualizada'. La estrella es el asiento de Brahmán, el Espíritu Absoluto. 


12. Aguanta la respiración tanto como te sea cómodo hasta inhalar. 


13. Inhala normalmente, pero mantén tu enfoque en Bhrumadhya o Kutastha. 
Libera a todos los Bandhas mientras inhalas. 


14. Después de inhalar a pleno, exhala de nuevo, llevando la energía caliente del 
Kutastha, hacia abajo por la parte trasera de los Chakras. 


15. Relájate. Normalmente, sólo una ronda de Yoni Mudra se practica. Graduación 


Después de haber experimentado con esta postura por algún tiempo, pasa 
entonces a la próxima lección. 
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Sabiduría Yóguica - Samyama 


Samyama se define en los Yoga Sutras de Patanjali como una combinación de 
Dharana, Dhyana y Samadhi,*0% o el arte de concentrarse en algo hasta que el 
conocimiento espiritual se revela. 


3.1) desabandhascittasya dharana REÍA YUROT 1 21 Después de hablar 
sobre los cinco aspectos externos del Sadhana, Patanjali discute el 


tema de Dharana. Si Chitta tiene enfoque total en cualquiera de los siguientes, la 
respiración se detiene y esto se llama Dharana: en Manipur, en la cabeza, en el 
corazón, en la Luz de Kutastha, en la raíz de la nariz, en la punta de la lengua, o en 
cualquier otra parte del cuerpo. 


3.2) tatra pratyayaikatanata dhyanam « ad armar ÚATAH 21 Asentamiento 
continuo y unificado sobre alguno de los anteriores mencionados lugares donde ha 
alcanzado Chitta Dharana se llama Dhyana. Luego, todo se vuelve armonioso y se 
mueve en concierto. 


3.3) tad evarthamátranirbhásam svarúpasúnyam iva samáadhih A TAAATMTAÁ 


eqUe[Ú TAZA HATE: 1 31 Samadhi es el conocimiento de sí mismo como el Vacío, y 
experimentar la fusión del meditador, que es la mente, así como el objeto de la 
meditación, que es Brahman, y el acto mismo de la meditación. 


3.4) trayam ekatra samyamah ¡HUB UH: 181 Samyama es la unión de las tres 
prácticas espirituales de Dhyana, Dharana y Samadhi. 


3.5) tajjayat prajñalokah alsrra£: Too: | 41 Por dominar el samyama, se puede 
obtener la luz de la percepción interna (Prajna). La luz del conocimiento se revela 
en lo que sea que uno aplica samyama. 


3.6) tasya bhúmisu viniyogah deYl aaa: I ll Samyama se puede aplicar en 
diversas esferas para derivar su utilidad. En los Kriyas superiores en especial, el 
yogui hace uso de samyama para lograr el conocimiento directo de la realidad 
Omkar, y así fusionarse con ella. La comprensión intelectual no se considera la 
verdad, sólo samyama. Patanjali describe diferentes meditaciones Samyama. A 
medida que avances en el Kriya, no dudes en probar algunos de estos ejercicios de 
concentración: 


x Samyama sobre los tres tipos de cambios (propiedad, carácter, posición); se 
obtiene el conocimiento del pasado y el futuro. 


103 Yoga Sutras of Patanjali - Parte 3, Versiones 1 a la 6 (B.K.S. Lyengar 1993, pp 
178-183) 
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x Samyama en el sonido de una palabra, la percepción de su significado, y la 
reacción de uno para él-las tres cosas que a menudo se confunden; se obtiene la 
comprensión de todos los sonidos pronunciados por los seres vivos. 


x Samyama sobre ondas de pensamiento anteriores; se obtiene el conocimiento de 
las propias vidas pasadas. x Samyama en el sello distintivo del cuerpo de otra 
persona; el yogui obtiene el conocimiento de la naturaleza de su mente, pero no a 
su contenido, ya que no es el objeto de Samyama. 

x Si el yogui realiza Samyama sobre la forma del cuerpo de otra persona, 
obstruyendo su perceptibilidad separando su poder de manifestación de los ojos 
del espectador, a continuación, el cuerpo se vuelve invisible. Así también, sus 
sonidos dejan de ser escuchados. 

x Samyama en dos tipos de karma, el que pronto darán fruto, y el que dará sus 
frutos más adelante, o mediante el reconocimiento de los presagios de la muerte; 


un yogui puede conocer el momento exacto de la separación del cuerpo. 


x Samyama en la cordialidad, compasión, etc.; uno desarrolla los poderes de estas 
cualidades. 


x Samyama sobre cualquier tipo de fuerza, tal como la del elefante; uno obtiene tal 
fuerza. 


x Samyama en la Luz Interna; se obtiene el conocimiento de lo que es sutil, oculto o 
lejano. 


x Samyama sobre el sol; uno obtiene conocimiento de los espacios cósmicos. 
x Samyama en la luna; uno obtiene conocimiento de la disposición de las estrellas. 


x Samyama en la estrella polar; uno obtiene conocimiento de los movimientos de 
las estrellas. 


x Samyama sobre el ombligo; uno obtiene conocimiento de la constitución del 
cuerpo. 


x Samyama en el hueco de la garganta; uno aquieta el hambre y la sed. 
x Samyama en el tubo en el pecho; uno adquiere la inmovilidad absoluta. 


x Samyama sobre la radiación en la parte posterior de la cabeza; uno se vuelve 
capaz de ver a los seres celestiales. 


x Samyama sobre el corazón; uno adquiere conocimiento de los contenidos de la 
mente. 


x Samyama sobre la relación entre el oído y el éter; se obtiene poderes súper 
naturales de audiencia. x Samyama sobre la relación entre el cuerpo y el éter, o 
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mediante la adquisición, a través de la meditación, la ligereza de la fibra de 
algodón; el yogui puede volar a través del aire. 


x Samyama sobre las formas densas y sutiles de los elementos, en sus 
características esenciales y el cumplimiento de los Gunas (cualidades) dentro de 
ellos, y sobre experiencias que ofrecen a la persona humana; se gana el dominio de 
los elementos. Por lo tanto, también se gana el poder de llegar a ser tan pequeño 
como un átomo y todos los poderes similares, incluyendo la perfección del cuerpo, 
que ya no está sujeto a la obstrucción de los elementos. 


x Samyama sobre la discriminación entre el Sattva Guna (cualidad espiritual) y el 
Atman (espíritu); se gana la omnipotencia y la omnisciencia. Gran parte del 
material de este libro proviene de la práctica de samyama, ya sea mediante la 
meditación en un concepto que había leído, o haciendo una pregunta y fusión con 
el tema. Aunque Samyama es una excelente manera de obtener la información y el 
poder, el estado de la Conciencia Cósmica es una manera muy superior. La 
información y la poder recibidos en ese estado son, sin limitación alguna, y del 
todo correctos. El único problema es que, mientras estás en ese estado, no hay 
deseo de cuestionar nada, por lo que al final todavía practico Samyama cuando 
deseo tener conocimiento de algo. 


También debo comentar que Patanjali da ejemplos de cómo practicar Samyama 
para que cosas particulares puedan resultar. La verdad es que tener fe antes de la 
meditación es todo lo que es necesario para que tu(s) pregunta(s) sea(n) 
contestada(s). Para Dios, toda la información es gratis. Las únicas cosas que Él nos 
impide conocer son perjudiciales. 
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LECCIÓN 22 


Bhastrika Pranayama 


AAA 


No seas ocioso. Practica Kriya. 
No esperes a recibir consejos para practicar Kriya. 
- Shyama Charan Lahiri 


REQUISITOS: Navi Kriya 
Bhastrika (Sánscrito: bhastrika - Msn n Fuelles (bellows, inglés). 


En el contexto de Kriya Yoga, Pranayama Bhastrika se puede utilizar para realizar 
un golpeteo en Anahata, de manera similar a la forma en que Navi Kriya realiza un 
golpeteo en Manipura. Ayuda a despejar los bloques dentro de la chakra o en el 
Sushumna, unos pocos centímetros por encima y por debajo. 


Fuera del Kriya Yoga, Pranayama Bhastrika generalmente se considera una técnica 
de Hatha Yoga con los siguientes beneficios: 


1. Masajes de la zona alrededor del diafragma, disipando así las toxinas de los 
pulmones y otros órganos. 

2. Aumenta el suministro de oxígeno a las células. 

3. Cuando se practica, aunque sea por unos minutos al día, ayuda a prevenir 
enfermedades. 


Bhastrika Pranayama no debe ser realizado por embarazadas ni aquellos que 
tienen problemas circulatorios. 
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Procedimiento 


1. Practica esta técnica después de Maha Mudra, Navi Kriya, y antes de Kriya 
Pranayama. Siéntate en tu postura normal de meditación con los dedos 
entrelazados, colocados en el regazo. Opcionalmente eleva la lengua en Kechari o 
Kechari parcial. 


2. Cierra y levanta los ojos suavemente hacia Bhrumadhya, el punto entre las cejas. 


3. Inhala con fuerza a través de ambas fosas nasales, llenando tus pulmones a su 
capacidad. Sólo su pecho debe expandirse, no el abdomen. Al hacer esto, 
concéntrate en el ksetrama anterior de Anahata y mentalmente canta Om en ese 
punto. Imagínate que estás poniendo Om en el centro de este chakra. 


4. Exhala por la fuerza con el mismo sonido que en Ujjayi Pranayama, 
asegurándote de comprimir las vías respiratorias, lo que resulta en el sonido 
'SHIIT' un silbido. Mentalmente canta Om en el ksetrama posterior de Anahata. 


5. Repetir los pasos anteriores tres a cinco veces. 
Consejos Técnicos 


Por variación, trata de practicar el procedimiento anterior, pero con respiraciones 
muy poco profundas y rápidas, repitiendo la misma acción docenas de de veces. Al 
inhalar, canta Om en la parte delantera del chakra. Al exhalar, canta el Om en la 
parte posterior del chakra. 


Puedes alterar aún más esta técnica al cantar sólo en la parte delantera o trasera 
del chakra. La mayoría de las personas reportan mejores resultados con sólo 
concentrarse en la parte posterior del chakra. 


Trata de dejar que la energía fluya a través del Sushumna Anahata. Siente que estás 
abriendo todos los bloques que se encuentran en el canal central estrecho. Otro 
consejo es añadir la “técnica del éxtasis” a esta práctica, que consiste en abrir y 
cerrar los párpados varias veces, y luego dejar que revoloteen en la posición medio 
abierta. Imagínate el corazón expandiéndose de alegría. 


Si esta técnica se practica correctamente, debes sentir una sensación maravillosa 
naciendo en la zona del pecho. Sin embargo, no te desanimes si no ves resultados 
en tus primeros intentos. La apertura de la Sushumna alrededor Anahata puede 
tomar tiempo. También depende de si los bloques en torno a los demás chakras 
están despejados también. 


Sabiduría Yóguica - Técnicas de Sant Mat 


A pesar de mi decisión de no unirme al camino de Sant Mat, todavía tenía un 
interés en sus técnicas. Y, de hecho, encontré valor en ello, y aún practico Sant Mat 
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de vez en cuando. A continuación se muestra una lista de algunas de las técnicas 
que puedes desear intentar: 


1. Asana 


El Asana no es tan importante con estas técnicas, ya que se espera que el seguidor 
de Sant Mat haga la mayor parte de su meditación en el mundo astral. La primera 
instrucción en el camino Radhasoami es meditar, que se puede realizar en una silla 
o sentado en una colchoneta. Uno puede tomar una posición con las piernas 
cruzadas o sentarse normalmente en una silla con los pies en la tierra. Mantén la 
espalda recta con la cabeza y el cuello altos. Estás obligado a mantener la columna 
recta o resistir tocar la espalda a una superficie (como está estrictamente 
prescripto en Kriya). 


2. Postura Kutastha 


El primer paso en Sant Mat es percibir la luz en el Kutastha. Este procedimiento se 
describe como algo diferente que en Kriya Yoga. 


1. Cierra los ojos y concéntrate en el Bhrumadhya elevando ligeramente los ojos. 

2. Ahora, con los ojos cerrados trata de centrarse en un punto 8 a 10 pulgadas (20 
a 25 cms). En frente de su frente. 3. Asegúrate de no forzar. Mira como si hubiera 
una pantalla en la oscuridad y estás viendo. Con el tiempo tendrás la sensación de 
estar flotando en un espacio infinito. 


3. Simran al Kutastha 


En algún momento se te dará los mantras Naam Panch. Estos mantras (y cinco 
nombres de Dios) son: 


(1) Yoniranjan (2) Oangkar (3) Rarankar (4) Sohang (5) Sat Nam 

Panch Naam simplemente significa “cinco nombres.” Estos mantras, además de ser 
utilizados durante la meditación, pueden también ser cantados mentalmente en 
otras ocasiones, como cuando el devoto está en necesidad. Algunos caminos dicen 
que la pronunciación exacta es importante, si bien la intención es más importante. 
La intención es que estás llamando a los verdaderos nombres de Dios con el deseo 
de fusionarte con ellos. La técnica Simran al Kutastha significa cantar estos cinco 
nombres en el Kutastha. 


1. Asumir tu asana estándar. Olvídate de la respiración. 


2. Asume la postura Kutastha, y si la luz interior se ve, céntrate en eso. Si sólo hay 
oscuridad, concentrarse en ella también. 


3. Mentalmente repite lentamente los cinco nombres de Dios ad infinitum. 


4. Finalmente aparecerá la luz, y tu cuerpo y mente se funden en esta luz. 
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4. Nada Yoga 


"Nada” significa sonido en Sánscrito. Un reposabrazos o tapones para los oídos se 
utilizan con el fin de escuchar los sonidos de Om. 


1. Siéntate en postura de Kutastha. Olvídate de la respiración. 
2. Coloca la punta de la lengua en el techo de la boca. 


3. Tápate los oídos con los pulgares con la ayuda de un accesorio. Asegúrate de 
ajustar el apoyo para permitir que tu columna vertebral se mantenga recta y 
relajada. También ten cuidado de no empujar demasiado duro. Si lo haces, harás 
que los sonidos internos del cuerpo más notables. Queremos minimizar todos los 
sonidos con el fin de percibir los sonidos espirituales sutiles. (Mi amigo de Sant 
Mat usa tapones para los oídos.) 


4. Escucha los sonidos que provienen de tu lado derecho y finalmente de la "parte 
superior de la cabeza". Este sonido es similar a la de una campana, pero no el 
mismo que el sonido ubicado en el chakra del corazón. Es mucho más fina y mucho 
más absorbente. Serás elevado espiritualmente y se siente un nivel de satisfacción, 
que no se sientes con sólo escuchar el Anahata. 


5. Kechari Mudra Limitado 


El Kechari Mudra de Sant Mat no es tan extremo como en Kriya Yoga, y consiste 
simplemente en encrespar la lengua para que la punta toque el techo de la boca, 
como si apuntara a la ubicación del chakra Ajna. Esta es una técnica en sí misma, y 
se puede practicar sola. El devoto se sienta y trata de percibir Amrita o el néctar 
divino. 


6. Localiza los seis chakras inferiores 


Aunque en Sant Mat se especifica que hay seis chakras inferiores, nunca hay que 
estimularlos, ya que se consideran algo que estamos tratando de dejar atrás, sin 
reforzar. En Kriya Yoga, por supuesto, creemos que los chakras están a lo largo del 
sendero de regreso al espíritu, y por lo tanto merecen ser activados primero. En 
Sant Mat, el objetivo de localizar los chakras es dejar el cuerpo físico y comenzar a 
meditar en el astral. Para ello, simplemente los localizamos con nuestra voluntad e 
intención. 


1. Asume la postura Kutastha. 
2. Coloca tu lengua en Kechari Mudra limitado. 


3. Comienza a enfocarte en la pantalla delante tuyo hasta que veas la luz del 
Kutastha. 
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4, Ahora divide tu atención para localizar a los seis chakras ubicados en la columna 
vertebral. 

5. Después de esto, haciendo uso de tu intuición adquirida en la percepción del 
Kutastha, simplemente libera tu cuerpo astral del físico, poniendo tu cuerpo físico 
en un estado de animación suspendida. 


6. El objetivo de esta técnica es comenzar a meditar en el astral con el fin de seguir 
avanzando. 


8. Localiza los doce chakras superiores. 


Moviendo el Prana en una trayectoria elíptica alrededor del cerebro y escuchando 
los sonidos que se puede percibir allí, se puede llegar a localizar intuitivamente los 
doce chakras superiores. Los doce chakras se representan como atrapados dentro 
de la zona comprendida entre Kutastha y Sahasrara. 


1. Asume la postura Kutastha. 


2. Mueve Prana y conciencia de la médula a la sien derecha, asegurándote de 
imaginarte haciendo un arco que recorre el exterior de la materia gris del cerebro. 
Al pasar por la sien derecha, asegúrate de concentrarte en los sonidos que oyes. 


3. Sigue este arco elíptico alrededor de la parte frontal superior del cerebro y baja 
a la sien izquierda, y también debes asegurarte de centrarte en los sonidos que 
provienen de la parte izquierda. 


4. Continúa haciendo esta forma elíptica y enfócate en los dos sonidos procedentes 
de los lados izquierdo y derecho. 5. Intenta equilibrar la intensidad de los mismos 
hasta que puedas sentir los dos al mismo tiempo. Esto creará una especie de 
campo de fuerza en la forma de un círculo. 


6. Después de que se logra ese sentimiento, guía estos dos sonidos al centro del 
cráneo, donde se reunirán para producir un sonido diferente, el de una campana 


profunda. 


7. Centrarse en el sonido de la campana profunda hasta alcanzar Samadhi. 
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LECCIÓN 23 


Sushumna Sodhana 


IA A 1 — 


Cuando el ... Ida y Pingala están quietos y el movimiento está en Sushumna; 
entonces, se alcanza el estado de siempre residir en Vijnana o de estando Más 
allá del Conocimiento.10* 

- Shyama Charan Lahiri 


OTROS NOMBRES: Visualización enfocada de Sushumna Focusing, Antar 
Kumbhaka 
REQUISITOS: Primera Parte de Kriya Pranayama 


La siguiente técnica se ha encontrado inmensamente útil de varias maneras: 


1. Ubicar el Sushumna - Esta técnica ayuda a crear conciencia de que el Sushumna 
se encuentra realmente dentro de la columna vertebral. 


104 Bhagavad Gita for Kriya Yogis, Capítulo 8, Verso 18 
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2. Despejar el Sushumna - Elimina bloqueos del Sushumna Nadi, al igual que un 
fontanero destapa un desagúe. 


3. Nos ayuda a redirigir Prana a través del Sushumna, por lo que el estado sin 
respiración puede lograrse más fácilmente. Prueba hacer esta práctica antes de 
Yoni Mudra. Aumenta la intensidad cada vez, y deberías ser capaz de mantener el 
estado sin respiración (Antar Kumbhaka) más cómodamente durante períodos de 
tiempo más largos. No se debe subestimar esta práctica particular. Puede 
despertar el Sushumna muy rápidamente y te permitirá viajar a la cueva de 
Brahma o en el mundo astral. 


Procedimiento 
1. Realiza un mínimo de 12 respiraciones de la Primera Parte de Kriya Pranayama 


(o "Kriya Pranayama 1"), después de preparar con Maha Mudra, Navi Kriya y 
Talabya Kriya. 


2. Eleva suavemente los ojos para Bhrumadhya, inhala profundamente y contén la 
respiración. 


3. Enfócate intensamente en el Sushumna en la base, donde comienza el 
Muladhara. 


4. Imagina que un ejército de hormigas en miniatura están haciendo diminutos 
escalones en el interior del Sushumna, como si marchando por sus paredes en 
forma de espiral en sentido antihorario. Con cada pequeño paso, canta 


mentalmente Om. Recuerda decir Om tantas veces como sea posible. 


5. Para cuando hayas cantado Om 10 veces, deberías haber llegado a Svadhisthana, 
a medida que continúes aguantando la respiración. 


6. Para cuando hayas cantado Om 20 veces, deberías haber llegado a Manipura. Si 
ya no puedes contener la respiración con comodidad, a continuación, ve al paso 11. 


7. Para cuando hayas cantado Om 30 veces, deberías haber llegado a Anahata. Si ya 
no puedes contener la respiración con comodidad, a continuación, ve al paso 11. 


8. Para cuando hayas cantado Om 40 veces, deberías haber llegado a Vishuddha. Si 
ya no puedes contener la respiración con comodidad, a continuación, ve al paso 11. 


9. Para cuando hayas cantado Om 50 veces, deberías haber llegado médula. Si ya 
no puedes contener la respiración con comodidad, a continuación, ve al paso 11. 


10. Y finalmente, después de cantar Om 60 veces, deberías haber llegado a Bindu. 


11. Si todavía puedes aguantar la respiración cómodamente en el momento en que 
llegues a este punto, entonces hazlo, de lo contrario exhala lentamente y vuelve 
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bajando directamente por el Sushumna sin espiral, cantando Om y continúa con el 
siguiente paso. 


12. Lleva a cabo los pasos anteriores 2-11 de tres a seis veces. 
Consejos 


Sólo procede hasta que no puedas aguantar la respiración más. Al principio, sólo 
puede ser capaz de llegar a Manipura, pero con más tiempo no tendrás ningún 
problema en mantener la respiración más allá de llegar al punto en el Bindu. 


Con el fin de localizar mejor el Sushumna, agregue estos movimientos a la rutina: 
manteniendo el cuerpo rígido tambaléate ligeramente en un movimiento horario o 
antihorario, como si dibujaras un pequeño círculo con la parte superior de tu 
cabeza. Asegúrate de ver Muladhara como un punto fijo a medida que meneas la 
columna vertebral. Este movimiento te ayudará a amplificar el efecto de la técnica. 
Trata de alternar entre los movimientos en sentido horario y en sentido 
antihorario. 


Respira profundamente entre cada ronda, y practica varios Kriya Pranayama antes 
de iniciar la siguiente ronda con el fin de calmar la respiración. 


Experimenta agregando los Bandhas: Mula, Uddiyana, y Jalandhara. Intenta niveles 
más sutiles de control al imaginar que las hormigas se desplazan a lo largo de la 
línea fina de Brahma Nadi reimpulsándose a través de los nudos situados en el 
centro de cada chakra. El tubo en el que viajan es de sólo 1 mm de diámetro. 


Puedes también cantar los mantras semillas en cada chakra con el fin de tirar de 
las hormigas magnéticamente a cada chakra y luego Om con el fin de escapar del 
chakra, para ascender al siguiente. Los mantras semilla son: (1) Lam, (2) Vam, (3) 
Ram, (4) Yam, (5) Ham, y (6) Om. 


Graduación 


Una vez que hayas tomado tiempo para experimentar con esta técnica, pasa a la 
siguiente lección. 


Sabiduría Yóguica - Kumbhaka 


Kumbhaka se define como la "interrupción voluntaria de la respiración.” Es un 
estado yóguico, o el control de la respiración obtenida a través de la práctica de 
Kriya. El estado sin respiración se llama Kevali Kumbhaka, que significa 
"completamente sin aliento.” Esta falta de aire es uno de los objetivos del Kriya 
Yoga, y de los primero y segundo Kriyas Omkar específicamente; es un requisito 
previo a estados superiores. 


Los seres humanos son los únicos animales que conscientemente pueden controlar 
la respiración. La respiración ha sido vinculada a la longevidad; por lo general, los 
animales que toman más respiraciones por minuto viven menos tiempo que los 
animales que respiran con menos frecuencia. 
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Si se observa, todo el ciclo de respiración incluye una inhalación seguida de una 
breve pausa, y luego una exhalación seguida de otra pausa. Kumbhaka pretende 
alargar las pausas ya sea después de la exhalación, o antes de ella. 


Antar Kumbhaka es el cese de la respiración tras la inhalación. 


Bajia Kumbhak es el cese de la respiración después de la exhalación. Cuando este 
estado me ocurrió a mí por primera vez, comenzó como Antar Kumbhaka, durante 
una respiración Kriya. Simplemente me había olvidado de exhalar durante varios 
minutos. Por último, la idea se me ocurrió que no había exhalado durante mucho 
tiempo, y me entró el pánico y exhalé. Simplemente se me había olvidado, estando 
tan atrapado en la paz del momento. Más tarde, pude sostenerlo cómodamente 
durante más tiempo y más tiempo, mucho más allá de lo que la ciencia médica 
considera posible. Bahya Kumbhak ocurre involuntariamente durante las 
experiencias de Samadhi cuando el Jiva se levanta de pronto por una fuerza 
misteriosa a la presencia de Dios. Sin embargo, también puede ser practicado 
después de Kriya Pranayama, con exhalar y no inhalar. 


El consejo más útil que puedo dar a cualquier persona que desee entrar en el 
estado sin respiración es centrarse en las técnicas de interiorizar el Sushumna, 
como Sushumna Sodhana. Además, no descuidar ninguno de los pasos básicos de 
Kriya, ya que estos han sido diseñados específicamente para atraer el Prana para 
que fluya a través del Sushumna, en vez de a través de los canales de activación de 
Ida y Pingala. Es esta capacidad de permitir el flujo hacia el interior del Prana que 
hace innecesaria la respiración. 
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LECCIÓN 24 


Técnicas Básicas 


Caminantes 


A 


Durante la realización de todas las acciones, siempre practica Pranayama, a 
nivel interno, tirando constantemente desde el Muladhara hasta la cabeza. A 
esta persona se dice que está en "Chaitanya Samadhi"; lo que es el deber de 
todos.105 

- Shyama Charan Lahiri 


OTROS NOMBRES: Meditación Caminante 
REQUISITOS: Primer Kriya 


Incluyo este capítulo sobre las "técnicas de caminar" de Kriya Yoga para demostrar 
que hay muchas maneras de llevar la práctica de Kriya en la vida diaria. No todas 
las técnicas presentadas en esta sección, literalmente, implican caminar, ya que 
también se puede practicar mientras se está sentado o de pie. 


En primer lugar, no practicar ninguno de los siguientes ejercicios cuando se 
conduce un vehículo de motor o maquinaria pesada, o en cualquier situación en la 
que podría poner la vida o los bienes en peligro. En esos momentos, lo mejor es 
concentrarse 100% en la tarea a mano. Esto es cierto incluso cuando participan en 


105 Bhagavad Gita for Kriya Yogis, capítulo 8, verso 14 
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la conversación con los demás, o cuando se realiza el trabajo mental. Utiliza estos 
eventos para construir tu poder de concentración, que en sí mismo es una forma 
de meditación y una excelente preparación para la práctica de Kriya. 


Uno de los aspectos más difíciles y a menudo descuidado, pero fundamental, de 
Kriya, es la integración de los resultados de nuestra práctica en nuestra vida diaria. 
Finalmente, queremos llegar al punto en que vuelva un proceso sin interrupción, y 
convirtiéndonos en un canal abierto para nuestro Yo Superior. Esta integración se 
conoce como Sahaja Samadhi. 


El Ser Superior es nuestro verdadero yo. Tal vez usted hayas tenido evidencia de 
su existencia. El Yo Superior nos habla a través de la intuición y nos guía a través 
de muchas de las dificultades de la vida (por supuesto, mucho más grave que el 
ejemplo boleto de lotería). Uno de los objetivos del Kriya Yoga es para volver a 
identificarnos como este Yo Superior. Meditaciones al caminar pueden ayudar a 
lograr esta meta mucho más rápido que con la práctica de Kriya sentado solo. 


So Hum 


Esta técnica se puede realizar en cualquier momento que la concentración esté 
libre; sirve a un doble propósito: 


1. Trae la conciencia de la respiración - Esto comienza a alterar los efectos de vidas 
de respiración inconsciente. 


2. Ayuda a afirmar que somos espíritu - El mantra So Hum significa "Yo soy eso." 
Esto despierta nuestra memoria perdida hace mucho de que somos, en esencia, 
espíritu sin forma. 


So Hum es muy común en la India y el Tíbet, y normalmente se imparte como una 
técnica de meditación sentada. Sin embargo, en el contexto de Kriya Yoga, he 
encontrado que es adecuado practicarla como una técnica de caminar, ya que el 
método trae cambios muy lentamente en comparación con los efectos de Kriya 
sentado. Muchas personas también encuentran esta práctica beneficiosa antes de 
la meditación sentada. 


Procedimiento - So Hum 

1. Mantén tus ojos abiertos o ligeramente cerrados. En ambos casos, mantener la 
atención elevada al Bhrumadhya. Como alternativa, mantener la atención enfocada 
sobre la Médula. 


2. Observa la respiración. No intentes controlarla. 


3. Al inspirar, canta mentalmente "Sooooooo00o.” Recuerda siempre que 
simplemente debes observar la respiración y dejar que fluya naturalmente. 


4. Mientras te observas exhalando, canta mentalmente "Hmmmmm." 
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5. Repite los pasos anteriores el tiempo que desees. Por lo general, cuanto más 
tiempo se practica cada día, mayor es su progreso espiritual. 


Marioneta Sahasrara 


Esta técnica se ha diseñado a través de mis propias experiencias, destinada a 
ampliar el traspaso de los efectos de la práctica de Kriya. Proporciona una manera 
de rendir nuestras acciones a Dios o el Ser Superior. 


1. Imagina que, desde un disco conectado a la parte superior de la cabeza, hay 
cuerdas "de marionetas” que se bajan y se unen a tus miembros, la boca, los ojos, y 
el diafragma. En efecto, si puedes, imagina que cada músculo de tu cuerpo se une a 
estos hilos invisibles. 


2. Con cada acción que tomes, visualiza a Dios tirando de estas cuerdas con el fin de 
guiar tus movimientos. Además, imagina que esta fuerza divina está en control de 
tu propio aliento. 


Om Día 


Esta técnica involucra el uso de tapones para los oídos mientras caminas o trabajas 
(y cuando sea permisible). Como siempre, no descuides tu deber al trabajo, la 
familia o la sociedad en nombre de tu práctica. Por lo tanto, lleva a cabo esta 
práctica de meditación sólo cuando puedas disponer de tiempo para ti, tal vez si 
estás caminando haciendo un recado, o mientras esperas por algo o alguien. 


Básicamente, después de colocar tapones en los oídos, escucha el sonido Om. Trata 
de localizar a su “fuente”. Hay una memoria, en el espíritu, a la que estás intentando 
acceder. Esto te ayuda a sintonizar con el Ser Superior. Si piensas que te ayuda, 
repite mentalmente: "Yo soy Om" tan a menudo como sea posible. También puedes 
cambiar el mantra de decir: "Me guía Om"; o, "Om revela toda la verdad para mí," 
etc. 


Mejor aún es escuchar Om sin dejar que tu mente se entrometa. Simplemente trata 
de localizar el origen y la causa de Om. 


Golpeteando el Ajna 


En cada momento libre del día, eleva tu conciencia suavemente para el 
Bhrumadhya y empieza a tocar mentalmente allí colocando Om en ese punto. 
Siente que va a activar el Ajna y sintonizarse con Kutastha. Ora para que Kutastha 
se haga visible, y que recibes una mayor intuición y de la vista espiritual. 


Combinación 
Siéntete libre para combinar las tres técnicas anteriores. El objetivo de estas 
prácticas es sentir que Dios, a través de Om, Sahasrara y Kutastha, está orientando 


tus acciones para ayudar y elevar a los demás. Sintoniza la paz y siente la alegría de 
estar en este estado. 
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Kriya Cada Hora 


Usa un cronómetro para que suene una vez cada hora. Deja lo que estés haciendo y 
práctica Kriya Pranayama entre una a doce veces. (Dentro de las reglas del deber 
de la familia, el trabajo y las responsabilidades terrenales primero, por supuesto.) 


Conciencia del Sushumna 


He practicado mucho esta también. Es tal vez la más poderosa de todas las 
meditaciones caminando. Aquí tratamos de mantener la conciencia de todo el 
Sushumna desde Brahmarandhra a Muladhara. Imagina que el chakra Gurú de 12 
pétalos sentado bajo Sahasrara es como una válvula controlada por un 
todopoderoso ser trans-dimensional. Comunícate con este ser, tanto con 
sentimientos como palabras. Pídele abrir el Brahma Nadi y borrar todos los 
bloqueos a lo largo de toda su longitud, lo que te da una conexión directa con la luz 
que viene de Sahasrara. Trata de visualizar un triángulo de color blanco brillante 
que brilla intensamente en la cima del Brahmarandhra emitiendo su luz de 
Brahman hacia abajo, iluminando el delgado hilo de Brahma Nadi. Esta luz se 
extiende y da energía a todo el cuerpo. Dios se hace cargo de tus acciones. 


Graduación 


Esta es la última lección antes de intentar los Kriyas superiores. Asegúrate de que 
estás bien preparado antes de seguir adelante. 


Sabiduría Yóguica - Actitud Exitosa 


Para tener éxito en Kriya Yoga, el yogui debe adquirir la actitud adecuada, que para 
un Kriya yogui es una obsesión intensa (y tranquila) con su práctica de Kriya. Esta 
actitud propia de la obsesión, sin embargo, por lo general sólo comienza después 
de que Samadhi se ha logrado. Por supuesto, para alcanzar Samadhi, hay que estar 
obsesionado. Así que este “círculo vicioso” es por lo que es difícil obtener la actitud 
correcta. En este ensayo, voy a tratar de explicar cómo adquirir esta obsesión 
necesaria mediante la reflexión. 


Aunque estamos obsesionados, estamos obsesionados de una manera tranquila, 
pacífica y entregada. Con el fin de alcanzar tal estado, nos concentramos 
principalmente en las técnicas y luego sobre el sonido y la sensación de la paz de 
Om. Estos pasos hacia el éxito se presentan aquí en forma de lista: 


1. Practicar las técnicas de Kriya tan a menudo y correctamente como sea posible. 
2. Escucha el sonido Om tan a menudo como sea posible. 

3. Realiza técnicas de caminar cuando no estés en la meditación sentada. 

4. Cumplir con las reglas de Yama / Niyama. 

5. Conéctate a tu Yo Superior. 


Practicar las técnicas de Kriya tan a menudo y correctamente como sea 
posible: 
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Esto significaría usar cada minuto del día para realizar Kriya Pranayama o una de 
las otras técnicas. De uno a doce Kriya Pranayamas se podrían realizar cada hora, 
por ejemplo. Disponte tanto tiempo como sea posible durante la noche o en la 
mañana para las técnicas. 


Escuchar el sonido Om tan a menudo como sea posible: 

Incluso ahora escucho el sonido Om. Escucho mientras escribo. Nos inspira, si se lo 
permitimos. Es una manera sencilla de hacer progreso espiritual. Usa tapones para 
los oídos si los necesitas para oírlo. Y si no puedes escuchar los sonidos, a 
continuación, practica Kriya Pranayama Il y III hasta que no lo oigas. 


Realización de técnicas de caminar cuando no estés en la meditación 
sentada: 

Practica técnicas de caminar cada minuto del día que no estás sentado en 
meditación o durmiendo. Constantemente estoy conectando con Brahmarandhra 
Muladhara mientras se siente el Brahma Nadi. Prueba esta constancia por ti 
mismo. Al mismo tiempo, tira de la energía atrapada en los chakras inferiores 
hasta la Médula o Bindu Visarga, o incluso Bregma. Siente la delgada línea del 
Sushumna, ya que se extiende desde la parte superior de la cabeza hasta 
Muladhara. Piensa en el Gurú como una pequeña chakra blanca de 12 puntas 
sentado bajo Sahasrara, que es como una válvula que puede controlar el flujo de 
esta energía de Sahasrara. Pídele que te conceda la liberación. Pídele que abra la 
energía y el mande el flujo de esa energía hasta el Muladhara y de regreso. 
Centrarse en el Sushumna durante el día. Si estás esperando en algún lugar, 
simplemente consciente mover la energía de chakra en chakra y canta Om 
mentalmente en cada centro. 


La observancia de las reglas de Yama / Niyama: 

Un Kriyaban tiene poco interés en la dualidad. Cultiva ese nivel de desapego, 
mientras que al mismo tiempo trata de no hacer ningún cambio en su vida externa. 
Sigue las reglas de Yama / Niyama estrictamente. 


Conexión con el Yo Superior: 

Tu Ser Superior es tu verdadero yo. Es Dios en tu interior. Tiene el mismo nivel de 
inteligencia y la misma pureza que Dios. Tiene todo el poder del universo a su 
disposición. Si te haces uno con tu ser superior aún si por un momento, ganarás el 
poder de controlar todo el universo. Está bien dentro de ti todo el tiempo. No es 
imaginación. Cuando buscamos el poder fuera de nosotros mismos, 
automáticamente hacemos que sea imposible conectarnos a nuestro Yo Superior. 
Irónicamente, los que buscan gurús externos han tomado el camino más difícil, en 
lugar de aprender a confiar en esta guía interior muy superior. 


Objetivo final del Kriyaban es Nirvikalpa Samadhi. Esto quiere decir que están 
embriagados con la bendición de la presencia de Dios. Sientes toda la creación toda 
como tu propio cuerpo. Puedes ver tanto más allá de la dualidad como dentro de la 
dualidad a la vez. Estás totalmente contento. Has llegado a casa. En este estado, no 
deseas nada, así que puedes llegar a desear el no permanecer en la Tierra, y es 
posible que, de hecho, asciendas. 
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Sin embargo, el deseo muy superior es el estado de Sahaja Samadhi, que es la 
forma de Nirvikalpa Samadhi donde todavía eres capaz de actuar en el mundo. 
Entonces, puedes seguir siendo útil a los demás. Esto es menos egoísta. Y así 
puedes entregar todas tus acciones a Dios, y estar ebrio de felicidad y conciencia 
cósmica, todo al mismo tiempo. 


Los Kriyas Superiores (Omkar Kriyas) 


Después de dos o tres años de practicar los Kriyas inferiores, podrías estar listo 
para comenzar a practicar los Kriyas superiores, que Lahiri etiquetó generalmente 
como los Kriyas Omkar. La única manera posible de que estuvieras listo antes es si 
ya habías obtenido resultados de algunas prácticas anteriores, o siendo de alguna 
manera espiritualmente extraordinario desde el nacimiento. Una prueba de esta 
disposición podría ser indicada por lo siguiente: 


1. Posibilidad de practicar Kriya Pranayama, Partes Uno, Dos y Tres, sin problemas, 
sin pausa en la inhalación ni en la exhalación, y capaz de mantenerse enfocado en 
el Sushumna durante al menos 24 rondas a la vez. 


2. Todos los días, la práctica regular de todas las partes principales de Kriya: Maha 
Mudra, Kechari Mudra, Navi Kriya, Kriya Pranayama (uno, dos, o tres) y Yoni 
Mudra. 


3. Ejecución correcta de Kechari Mudra (la punta de la lengua debe desaparecer 
detrás en la nasofaringe). 


4. Una percepción constante del sonido Om (no siendo estrictamente necesario, es 
de esperar). 


5. Capacidad para mantener la calma y estar en paz durante todo el día y la noche. 


No todos los estuvieron que bajo la tutela de Lahiri recibieron estas enseñanzas, ya 
que estaban reservadas sólo para los estudiantes que manifestaron avance 
espiritual suficiente y que también tuvieron el tiempo y la necesidad. En cualquier 
caso, la intuición suele empujar al yogui al momento adecuado para comenzar a 
trabajar en los Kriyas superiores. Una manera segura de comprobar tu preparación 
es tratar el Primer Kriya Omkar. Si a través de este, sientes una repentina pérdida 
de entusiasmo y no percibes resultados, entonces no estás listo. Pero no tienes que 
renunciar, simplemente vuelve a intentarlo más tarde. 


Estos Kriyas finales (2-6) ayudan al yogi a superar obstáculos específicos; entre 
algunos de ellos se destacan los siguientes: 


1. Primer Omkar: Profundización de Kriya Pranayama y calmante de la respiración 
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2. Thokar: La calma del corazón, provocando el estado sin respiración 


3. Thokar-Continuo: Percepción estable de Kutastha 
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4. Gayatri Kriya: Percibir el universo a través de los chakras 
5. Tribhanga Kriya: Elevar la Kundalini 


6. Micro-Tribhanga Kriya: Estabilización de la Kundalini Aún antes de comenzar 
estas instrucciones, es posible que ya hayas tenido experiencias de Kutastha; sin 
embargo, puede haber sido algo que no hayas repetido con certeza. Las técnicas 
están destinadas a ayudar a consolidar los resultados, así como para lograr una 
comprensión más profunda de los principios sutiles detrás de cada nivel de logro. 
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IA 1 — 


Segunda Iniciación Kriya Lección 25 
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LECCIÓN 25 


Primer Omkar Kriya 


Ofrecer el sacrificio de Prana a Prana es Thokar Kriya.106 
- Shyama Charan Lahiri 


OTROS NOMBRES: Segundo Kriya, Thokar Kriya Simple, OK1 
SE REQUIERE: Maha Mudra, Navi Kriya and Kriya Pranayama (las tres partes) 


En muchos de sus comentarios, Lahiri habló de Chitta, una corriente de energía 
que va desde el chakra del corazón a la lengua y finalmente termina en el cerebro. 
Chitta contiene las impresiones bloqueadas (Samskaras), que han estado contigo 
durante muchas vidas. Si eres sensible, se puede sentir esa presencia. Si aún no has 
sentido esta energía, sencillamente te has acostumbrado a su existencia, en la 
creencia de que los patrones de pensamiento y emociones que experimentas son 
normales. Kriya Yoguis que pueden parar estas corrientes van a experimentar 
estados mentales que traerán una paz profunda. Esta toma de conciencia calmante 
es esencial para la consecución del estado sin respiración, y la percepción de 
Kutastha. 


El Segundo Kriya tiene similitudes con el Kriya Pranayama Il. Sin embargo, en 
lugar de cantar Om en cada chakra, debes sustituirlo por el Mantra Mukta de doce 
sílabas, "Om Namo Bhagavate Vasudevaya,” cantando cada sílaba mientras te 
mueves a través de los chakras. 


106 Bhagavad Gita for Kriya Yogis, Capítulo 4, verso 29. 
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Esta técnica también es diferente a la segunda parte de Kriya Pranayama, no sólo 
con el uso de un nuevo mantra, pero también con la adición de un movimiento de 
la cabeza. El mentón se sube y baja a medida que se inhala y exhala. La respiración 
es también opcionalmente pausads en cada chakra con el fin de crear una especie 
de presión, como un “golpe de gracia”, y de ahí el nombre, Thokar, que significa 
"golpe" en hindi. Además, se te pide tensar la espalda en el área del chakra. Todos 
estos cuatro elementos (mantra, la respiración, el movimiento de la barbilla, y la 
tensión) se combinan para lograr y despertar cada chakra. Luego, mediante la 
vinculación del movimiento de la barbilla con la elevación de la energía, ayuda a la 
energía a moverse con más fuerza a través del Sushumna. En realidad, esta técnica 
no es más que una forma más precisa de la Segunda Parte de Kriya Pranayama con 
especial atención a ver en el Kutastha, en lugar de escuchar a la parte posterior de 
la cabeza. 


Las sílabas se pronuncian de la siguiente manera: 


add aran (OM Namo bhagavate vasudevaya) 
Cuenta Chakra DevalAST Notas nagari 

1 1ro om Como “oum” 3% 

2 2ndo na Como en “na” Y 

3 3ro mo Como “mou”A! 

4 4to bha Como “ba” Y 

5 5to ga Como “ga” Y 


6 Bindu4d va Como “bo” labial en la palabra “Bosnia.” Algunas escuelas pronuncian 
más como si fuera el sonido de '“v' labiodental diferenciando el sonido de las sílabas 
8va y 11va. 


7 Médulad te Como “tei” 

8 5to va Como si a mitad de camino entre “wa” y “va”aT 
9 4to su Tal cual como “su.”Y 

10 3ro de Como “dei.4 

11 2ndo va Como la 8vasílaba (vane 


12 1so ya Como“ia”Y 
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Figura 37- Primer Kriya Omkar 
Procedimiento 


1. Cualquier técnica de Kriya avanzada debe ser practicada en algún momento 
después de Navi Kriya y Kriya Pranayama. 


204 


Secretos Revelados del Kriya Yoga 


2. Las manos con los dedos entrelazados descansan en el abdomen como en el 
figura de Lahiri (página 31). Eleva la lengua. Levanta ligeramente la mirada hacia 
el punto entre las cejas. 


3. Deja que tu barbilla suavemente baje a descansar en tu pecho. 


4. Ahora se céntrate en el primer chakra (Muladhara), y mentalmente canta 'Om' 
(3%) a medida que comienzas a inhalar. Como opción, es posible tensar un poco los 
músculos de la base de la columna vertebral. 


5. Comienza lentamente levantando la barbilla mientras levantas tu conciencia al 
segundo chakra, donde se cantará 'Na' (TF). Una breve pausa. Vincular el aumento 


de la barbilla con la elevación de la energía en la columna vertebral, como si 
estuvieras usando este aumento para empujar la energía hacia arriba. 


6. Ahora pasa al tercer chakra (Manipura) y canta 'Mo' (1. Una breve pausa y 
levanta la barbilla ligeramente más arriba. Continúa inhalando. 


7. Mueve al cuarto chakra (Anahata) y mentalmente canta 'Bha' (WM). Una breve 
pausa y levanta la barbilla ligeramente de nuevo. Continúa inhalando. 


8. Ve al quinto chakra (Vishuddha) y mentalmente canta 'Ga' (TM). Una breve pausa 
y levanta la barbilla casi a la posición nivelada. Continúa inhalando. 


9. Ve al Bindu y canta 'Ba' (d) mientras llevas la barbilla hasta la posición de nivel. 
Dejar de inhalar. Toda la inhalación debe tomar entre 10 y 15 segundos. 


10. Pausa dos o tres segundos. Al hacerlo, mueva tu concentración en un giro hacia 
la izquierda (visto desde la parte superior de la cabeza), a modo de seguir una 
trayectoria circular desde Bindu hacia la médula. 


11. Con la concentración en la médula, canta mentalmente 'Te' (A. Comienza a 
exhalar y a devolver la energía bajando por la columna vertebral. Comienza 
bajando la barbilla también. También libera las tensiones en la región lumbar. 


12. Mueve la concentración al quinto Chakra (Vishuddha) y mentalmente canta 'Va' 
(ATM). Haz una pausa por un momento, y sigue bajando lentamente la barbilla. 


13. Reduce la concentración del cuarto chakra (Anahata) y mentalmente canta 'Su' 
(F). Haz una pausa por un momento. Continúa sintiendo como que estás bajando la 
energía y empujándola a medida que bajas la barbilla. 


14. Continúa bajando la concentración del tercer chakra (Manipura) y 
mentalmente canta 'De' (A). Continúa bajando la barbilla. Asegúrate de hacer una 
pausa por un momento. 
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15. Ahora céntrate en el segundo chakra y mentalmente canta 'Va' (AM) al exhalar y 
deja caer la barbilla. 


16. Por último, céntrate de nuevo en el primer chakra como llegando al punto de 
partida, y mentalmente canta 'Ya' (4). Opcionalmente, imagina la energía haciendo 
un giro antihorario en el chakra Muladhara. 


17. Pausa de dos a tres segundos antes de repetir los pasos 3 a 
16. Cada repetición requiere entre 20 y 30 segundos. 
Consejos Técnicos 


Mantén tu enfoque en el Bhrumadhya durante toda esta rutina, porque la técnica 
ayuda a despejar los bloques para ver Kutastha. Después de un tiempo, verás 
diferentes colores de luces que cambian de acuerdo con el chakra que esté 
golpeando. Cuando esto empieza a ocurrir, te vuelves más interiorizado, y una paz 
sólida te alcanza, la respiración se vuelve más sutil. Después de completar las 
repeticiones, seguir centrándose en Bhrumadhya. 


A medida que avances con esta técnica, puedes jugar con la fuerza y la duración de 
la pausa en cada chakra. La respiración se puede hacer más suave o más 
“interrumpida”. De esta manera se puede equilibrar entre el “trabajo de Kriya' y el 
logro de un nivel más profundo de la paz. Kriya es una danza. Al principio, la 
práctica de cualquier nueva técnica es difícil, y sólo se vuelve más refinada con el 
tiempo. 


Asimismo, cabe mencionar, no estés demasiado obsesionado con la correcta 


pronunciación del mantra. Este es un mantra popular que se puede encontrar 
cantado en línea en muchos sitios web diferentes. 
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Además de esta rutina, en algún momento durante el día, haz 108 repeticiones de 
tu mantra en voz alta. Mentalmente canta tu mantra durante los momentos libres 


del día. 

Técnica Cantidad Personalizada 
Min. Duración 55 minutos 

Nadi Sodhana* 3 sets 

Ujjayi Pranayama* 3 sets 

Talabya Kriya 50 sets 

Maha Mudra 3 sets 

Navi Kriya 4 sets 

KP 1 12-24 respiraciones 
KP 2 12-24 respiraciones 
KP 3 12-24 respiraciones 
Primer Kriya Omkar 12+ repeticiones 
Kriya Mental 12 min. 

Yoni Mudra! una vez 

Antes de Irse a Dormir Maha Mudra 3 sets 

Kriya Respiración Corta 5 min. 12 

Yoni Mudra una vez 

Fecha de Inicio 


Opcional. Sólo de noche 
Graduación 


Debido a la complejidad de este ejercicio, la mayor dificultad con el aprendizaje de 
esta rutina es la necesidad de mantener la mirada mental en el Bhrumadhya. Sin 
embargo, con el tiempo, los pasos vendrán naturalmente; y cuando lo hacen, estás 
preparado para pasar a la siguiente lección. Esta disposición podría tardar desde 
unas pocas semanas a varios meses. 


Sabiduría Yóguica - El Bhagavad Gita, y la Sagrada Biblia 


Los dos libros más influyentes en las religiones hindú y cristiana son el Bhagavad 
Gita y la Sagrada Biblia. Lahiri Mahasaya recomendaba la lectura diaria de las 
Escrituras con el fin de ayudar a sintonizar nuestra mente y asistir en nuestra 
práctica de Kriya. Cuando Kriya Yoga es comprendido apropiadamente, el 
Kriyaban encontrará que el Rito Respiración es sencillamente una profundización 
del principio de sacrificio espiritual, y la sumisión de nuestra voluntad al Dios 
único dentro. Además, nos encontramos con que en las dos escrituras se menciona 
que, sin la ayuda de un gurú omnipresente interno o Mesías, la conciencia de Dios 
no se puede obtener. 
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Todos los libros sagrados recitan cuentos y prescriben comandos relacionados con 
los beneficios de hacer un sacrificio a Dios con el fin de acercarse a él. Un sacrificio 
consiste en la entrega de algo precioso de nosotros mismos. En el Antiguo 
Testamento encontramos la mención de las ofrendas: 


“ Harás un altar de tierra para mí y sacrificarás sobre él tus holocaustos y tus 
ofrendas de paz, tus ovejas y cabras y vuestros ganados. En todo lugar donde yo 
haga recordar mi nombre, vendré a ti y te bendeciré” (Exodo 20:24). 


En el Nuevo Testamento, la práctica se ve alterada, ya que estamos obligados a no 
ofrecer el sacrificio de sangre de animales, sino más bien a renunciar a las cosas 
que se interponen entre nosotros y Dios. 


“Entonces llamó a la multitud y a sus discípulos y dijo: “Si alguien quiere ser mi 
discípulo, que se niegue a sí mismo, lleve su cruz y me siga” (Marcos, 8:34). 


En el Bhagavad Gita varias formas de sacrificio se mencionan: “ O Arjuna todo este 
mundo está sujeto a acciones excepto las acciones de sacrificios ofrecidos al Señor 
Supremo; estando libre de apego perfectamente involucrarse en acciones con el 
objeto de sacrificio” (03:09). 


Además de la designación de las diferentes formas de sacrificio, las Sagradas 
Escrituras también hablan de la sutil conexión entre el espíritu y el aliento. Nos 
encontramos en el Antiguo Testamento que la respiración se equipara a menudo 
con la vida misma: 


“Formó, pues, Jehová Dios al hombre del polvo de la tierra, y alentó en su nariz el 
soplo de la vida; y fue el hombre en alma viviente” (Génesis 2:7). 


De hecho, en antiguo hebreo, la palabra aliento (Hebreo: (roo'-akh) - nía 7) es la 
misma que espíritu. 


“El espíritu de Dios me ha hecho, y el aliento del Todopoderoso me ha dado vida” 
(Job 33:4). 


Y las escrituras Hindúes hablan del sacrificio del aliento también: "Algunos ofrecen 
el aliento vital hacia arriba en el aliento vital hacia abajo, y el aliento vital hacia 
abajo en el aliento vital hacia arriba, y al detener los movimientos de los alientos 
vitales hacia arriba y hacia abajo, se dedican a la restricción del alientos vitales. 
Otros, que [toman] comida limitada, ofrecen los alientos vitales en los alientos 
vitales. Todos ellos, familiarizados con el sacrificio, tienen sus pecados destruidos 
por el sacrificio” (Bhagavad Gita, 4:29). 


El Versículo 29 del Capítulo 4 del Bhagavad Gita habla específicamente de Kriya 
Yoga, lo que demuestra que, efectivamente, este antiguo rito sacrificial ha existido 
durante miles de años. No es de extrañar que el Gita fue uno de los textos favoritos 
de Shyama Charan del que leía diariamente. Ofreció muchas interpretaciones 
únicas y perspicaces de sus pasajes con sencillez al relacionar cada palabra con el 
cuerpo, los chakras, o la práctica del mismo Kriya Yoga. 
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Así que muchos de los principios de Lahiri se han manifestado claramente, si no de 
forma esporádica, tanto en la Sagrada Biblia y el Bhagavad Gita. Encontramos en 
estos dos versículos que Jesús y Krishna habían asumido el papel y la voz del 
Mesías, el Salvador, o el Satguru. 


“Jesús le dijo, “Yo soy el camino, y la verdad, y la vida; nadie viene al Padre sino por 
mí” (Sagrada Biblia, Juan, 14:6). 


Asimismo, en el Bhagavad Gita encontramos versículos similares: “Cuando uno 
tiene conciencia plena de MÍ por tal devoción, puede entrar al reino de Dios” 
(18:55). 


Con la sumisión completa de sus cuerpos y mentes para el Cristo, Jesús y Krishna 
predicaron muchos de los principios enseñados más tarde por Lahiri. Jesús mismo 
era conocido por hacer hincapié en la ausencia de los ídolos, y advirtiendo a sus 
discípulos para que no cometieran el error de pensar que el Gurú sería un hombre. 
Del Nuevo Testamento: 


“Si alguien les dice entonces: “El Mesías está aquí o está allí; no lo crean. Porque 
aparecerán falsos mesías y falsos profetas que harán milagros y prodigios capaces 
de engañar, si fuera posible, a los mismos elegidos” (Marcos, 13:21). 


Lahiri por lo general hacía todo lo posible para disuadir a la gente de adorarlo, 
porque sabía que, en muchos casos, su cuerpo era simplemente una distracción, no 
siendo el Cristo, sino simplemente un juego de luces y sombras. El primero de los 
Diez Mandamientos se refiere a este principio: 


“No te harás ídolo, ni semejanza alguna de lo que está arriba en el cielo, ni abajo en 
la tierra, ni en las aguas debajo de la tierra” (Exodo 20:4). 


Lahiri explicó esto en un lenguaje moderno cuando algunos le pidieron una 
fotografía suya: “No hay necesidad de tener esa fotografía. Si una fotografía se usa 
durante la práctica, en el futuro van a abandonar el Sadhana1?% y van a empezar a 
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adorar la fotografía” (Purana Purusha, 12th ed. p. 83). 


Otro principio repetido a menudo por Lahiri fue que el Gita sólo puede entenderse 
al relacionarlo con el cuerpo, como el universo entero se refleja en el ser humano. 
Escritura bíblica es muy similar: "Ni dirán, helo aquí! O helo allí! Porque, he aquí, el 
reino de Dios está en vosotros” (Lucas 17:21). 


Muchos de los hechos asumidos por algunos cristianos como acontecimientos 
externos podría probablemente ser eventos internos que ocurren dentro de sus 
propios cuerpos. Considera este pasaje bíblico: "Y entonces verán al Hijo del 
Hombre [Cristo] que vendrá en las nubes con gran poder y gloria" (Marcos 13:26). 


107 Sadhana (Sánscrito: sadhana - TH) n. La práctica espiritual (en el contexto de 
yoga). 
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La analogía de las nubes con los sentimientos de poder y gloria es una descripción 
semejante a la de la experiencia interior del verdadero Mesías o Satguru, que uno 
puede tener la suerte de tener tal bendición mientras se centra en el Kutastha 
después de una sesión de Kriya profunda. 


De su búsqueda interior, Lahiri comentó varias veces que uno de los principales 
objetivos de Kriya es el asentamiento de nuestro ser en el Kutastha, hasta que 
todas nuestras acciones sean llevadas a cabo por Dios. La Biblia afirma 
efectivamente estos dos objetivos principales en dos estrofas diferentes: "La 
lámpara del cuerpo es el ojo [Kutastha]: por lo tanto, cuando tu ojo es bueno, 
también todo tu cuerpo está lleno de luz, pero cuando tu ojo es maligno, también tu 
cuerpo está en tinieblas” (Lucas 11:34). Y: "No todo el que me dice, Señor, Señor, 
entrará en el reino de los cielos, sino el que hace la voluntad de mi Padre que está 
en los cielos” (Mateo 7:21). 


En Mateo 7:21, parece que la realización de la voluntad de Dios es de suma 
importancia, por lo que con esto, muchos seguidores de las diferentes religiones 
tratan de cumplir con esta ley, simplemente siguiendo los mandamientos o reglas 
de orden dentro de su iglesia. Sin embargo, la dificultad de obtener la liberación de 
esta manera se pone de manifiesto en los próximos dos versículos de Mateo: 


"Muchos me dirán en aquel día: Señor, Señor, ¿no profetizamos en tu nombre, y en 
tu nombre echamos fuera demonios, y en tu nombre hicimos muchos milagros? Y 
entonces les declararé: Nunca os conocí; apartaos de mí, hacedores de maldad " 
(Mateo 07:22-07:23). 


Así que, ¿cuál es la solución para hacer la voluntad de Dios, sin error? Si 
combinamos Mateo y Lucas y los mensajes similares que se encuentran en el 
Bhagavad Gita, la clave es entonces asentar nuestro ser a Kutastha, al tiempo que 
permites el Prana (energía) a volver a la fuente en Sahasrara. Dios, entonces, 
naturalmente, toma cuenta de las acciones del Kriyaban, lo que permite que él o 
ella finalmente se vuelva perfecto y desinteresado en la acción. Este es el misterio 
que Lahiri deshizo e hizo práctico en la forma de su práctica de Kriya. En el 
desempeño de Kriya, se obtiene de forma automática todas las prohibiciones y 
prescripciones que figuran en todas las Escrituras Sagradas, independientemente 
de la fuente: si la fuente es el cristianismo, el Islam, el judaísmo, el budismo o el 
hinduismo. 


En conclusión, el Bhagavad Gita y la Biblia describen de principio a fin a una guerra 
sobre el cuerpo poseído por el hombre, que fue superado por las fuerzas rebeldes 
del Prana activo. Nos enfocamos hacia afuera con nuestros deseos en esta 
dimensión física en las imágenes (incluso imágenes de"santos”) en este mundo. El 
sacrificio de la respiración vuelve nuestro Prana al altar de Dios. Prana Activo se 
convierte en Prana Quieto, y la ilusión de que somos la causa de la acción, entonces 
desaparece. Nuestro ser vuelve a su asiento que le corresponde en Kutastha. 
Habiendo eliminado esta energía no significa nuestra muerte, sino más bien 
nuestro segundo nacimiento en espíritu, ya que las acciones de Dios ocupan el 
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lugar del Prana rebelde, ahora desaparecido. En realidad, era sólo Él quien lleva a 
cabo todas las acciones a través de nosotros; pero cuando se retira el Prana, la 
primera vez que realmente entienden las ilusiones en las que vivíamos. La carga de 
llevar el cuerpo humano poseído previamente nos dejará así como nos instalamos 
en el estado de Nirvikalpa Samadhi, nunca más obligados a encarnar en contra de 
nuestra voluntad. 


211 


Secretos Revelados del Kriya Yoga 


LECCIÓN 26 


Thokar Kriya 


IS 


Thokar Kriya abre la puerta al templo interior. 
- Shyama Charan Lahiri 


OTROS NOMBRES: Tercer Kriya, Segundo Omkar Kriya, OK2 
REQUISITOS: Primer Omkar Kriya 


Esta Kriya particular era dado por Lahiri durante una tercera sesión privada de 
iniciación, también llamada "el tercer capítulo.” Es un avance del Primer Kriya 
Omkar. Poco conocido por la ciencia moderna, la propia respiración puede tener 
una “ruta interna”, negando así la necesidad de inhalaciones y exhalaciones 
externas. Mediante la realización de un gran movimiento de barrido y un fuerte 
impacto en el Chakra Anahata, Thokar Kriya puede abrir esa puerta y activar el 
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estado sin respiración. A través Kechari Mudra, el nudo fue abierto en la lengua; 
con Maha Mudra, el nudo en Muladhara se abrió; y con Navi Kriya, el nudo en 
Manipura se aflojó. Sólo queda Anahata, que hemos estado intentando lentamente 
abrir pasivamente con el Kriya Pranayama. Con el Tercer Kriya, ahora puedes 
completar el intento. Una ejecución exitosa de Thokar aquietará completamente la 
mente y las emociones. Te convertirás profundamente absorto, automáticamente. 


Hay dos formas principales de Thokar Kriya que se presentan aquí. Se te incentiva 
a experimentar con ambas, y elijas la que creas que es mejor para ti. La primera 
variante se inicia con la barbilla en el pecho y toca cada una de las principales 
chakras todo el camino al Bindu. La segunda variante se inicia con un nivel de la 
cabeza y alcanza sólo la medida de la Médula. Se trata de dos formas diferentes 
impartidas por dos escuelas de Kriya diferentes. Hay otras formas, así como de 
otras escuelas, sin embargo, sólo estas dos parecen ser auténticas. 


Recuerda que durante la práctica del Kriya Thokar debes mantener tu espalda 
recta y respirar como lo harías durante Kriya Pranayama, independientemente de 
la variante. Sólo se mueve el cuello y nada más. Debes mantener la boca cerrada, la 
lengua elevada, y el enfoque en el Kutastha todo el tiempo. Todos los cantos se 
realizan mentalmente solamente, y cada sílaba del canto se “coloca” a un chakra 
particular. Thokar es como una danza delicada, por lo que lleva a cabo su práctica 
de la mejor manera suave. Sé paciente, ya que se necesita tiempo para adquirir la 
sincronización apropiada y la sensibilidad. 


Procedimiento para la Variante Bindu 
1. Siempre practica el Kriya Thokar después de Navi Kriya y Kriya Pranayama. 


2. Mantén tu lengua en Kechari Mudra y la boca cerrada todo el tiempo. Tu barbilla 
debe caer al pecho girando el cuello, y no se debe mover ninguna otra parte de tu 
cuerpo. Los dedos deben estar entrelazados y apoyados sobre tu regazo. 


3. Al igual que en la Primera Omkar Kriya, canta mentalmente 'Om' (3%) en el 
Primer Chakra a medida que comienzas a inhalar y a levantar la barbilla con 
conciencia. Siente que se está moviendo a lo largo de la delgada línea de la 
Sushumna al pasar de chakra en chakra. 


4, Mentalmente canta 'Na' (1) en el Segundo Chakra, colocando el sonido en ese 
punto, al tiempo que te centras en el Kutastha. Tu cabeza debe elevarse un 20% del 
camino hasta el nivel, pero tu rostro aún debe apuntar hacia abajo. Tus pulmones 
también deben estar a 20% de su capacidad. 


5. Continúa elevando la cabeza a un 40% de la altura a medida que cantas 
mentalmente 'Mo' (m en el Tercer Chakra. Los pulmones deben de estar a 
aproximadamente 40% de su capacidad también. 
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6. Suavemente levanta la cabeza a la posición de 60% a medida que cantas 
mentalmente 'Bha' (W) en el Cuarto Chakra. Tus pulmones también deben estar a 
aproximadamente 60% de su capacidad en este momento. 


7. Continúa elevando la cabeza a la posición de un 80% a medida que cantas 
mentalmente 'Ga' (MM en el Quinta Chakra. Los pulmones deben tener 
aproximadamente 80% de su capacidad también. 


8. Cuando la cabeza llega a la posición horizontal (no doblada hacia delante o hacia 
atrás, pero la barbilla está al nivel del suelo), deberías cantar 'Ba' (4) en Bindu. Los 
pulmones deben estar confortablemente llenos; no te esfuerces. 


9. Sigue manteniendo la respiración con los pulmones llenos. Inclina la oreja 
izquierda hacia el hombro izquierdo, girando suavemente sólo el cuello. No tuerzas 
el cuello hacia la izquierda o la derecha, ya que esto es sólo el movimiento de 


flexión. Al llegar a la máxima extensión de la curva, 'Te' (A) se canta mentalmente 
en la médula. 


10. Ahora comenzarás la parte de rotación de la cabeza a la izquierda de Thokar. 
(El movimiento en sentido antihorario aparecería si te vieras a tí mismo desde 
arriba.) Girar la cabeza en sentido antihorario, de modo que se dobla hacia atrás y 
finalmente barre alrededor hasta tener la oreja derecha hacia el hombro derecho. 
Una vez más, nunca debes de torcer el cuello. En este punto, muévete a lo largo del 


Sushumna y céntrate en el Quinto Chakra, cantando mentalmente "Vaa '(am. 
Todavía estás sosteniendo la respiración. 


11. Continúa haciendo el círculo. La cabeza se inclina hacia adelante. Ahora está 
270 grados desde su posición inicial en el paso 9. Sigues manteniendo el enfoque 
en Kutastha y sigues aguantando la respiración. 


12. A continuación, a la izquierda por segunda vez, después de haber completado 
360 grados. 


13. No te detengas. Sigue girando alrededor hasta que tu cabeza se incline hacia 
atrás. Tu cara está apuntando ahora hacia el techo. Tu respiración continúa 
detenida. Has recorrido un total de 450 grados. Este es el final de toda la secuencia 
de rotación. 


14. El siguiente movimiento que llevará a cabo es como tocar el chakra del corazón 
con la respiración, el movimiento y concentración, todo al mismo tiempo. Toma un 
momento para sentir tu chakra del corazón, que se encuentra en el centro de tu 
pecho. Comienza a exhalar y a girar la cabeza directamente hacia adelante. Como si 
la cabeza bajara como un martillo en el pecho, que viene abajo con la fuerza, no 
sólo de la barbilla, sino también de la respiración y de la energía que ha estado 
viajando por el interior del tubo del Sushumna. Ten en cuenta, sin embargo, que 
esto no es una acción violenta. Todo el giro debe tomar entre dos y tres segundos. 
Al final de la oscilación, los pulmones deben estar alrededor de medio llenos. La 


parte más importante de la práctica es colocar mentalmente la sílaba 'Su' (Y) en el 
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chakra del corazón. De esta manera, en realidad se está golpeteando el corazón con 
la respiración, un mantra, el movimiento y el Prana. 


15. Ahora que tu cuello está todo el camino adelante, continua exhalando al decir el 
resto del mantra. 'De' (A) debe ser cantado mentalmente en el Tercer Chakra. Esta 


parte de la fase de descenso se lleva a cabo más rápido que la fase de inhalación 
ascendente. 


16. Vaa' (AM) debe ser cantado mentalmente en el Segundo Chakra. Continúa para 
exhalar. Recuerda siempre debes de para pasar de chaklra en chakra a través del 
canal Sushumna delgado. 


17. Por último, 'Ya' (Y) debe ser cantado mentalmente en el Primer Chakra. La 
exhalación debe ser completa. 


18. Pasos 3 a 17 representan una ejecución de la primera variante de la Segunda 
Kriya Omkar. Después de 12 repeticiones, la práctica de por lo menos 12 
repeticiones de la Primera Omkar Kriya, seguido de Pranayama corto aliento y 
Kriya Mental. 


ae 


3.1er chakra -Om(3%)  4.2do chakra - Na(H) 5. 3er chakra - Mo(A) 6. Anahata - Bha(M) 


E 10 


9. Médula - Te(A) 


Be 


8. Bindu - Ba(d) 


7. 5to chakra Ga(“T) 


11. 270 punto de 12. 360 punto de 


10. 5to chakra - Va(aM) grado grado 


13. rotación final 
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14. 4to chakra - Su(Y) 15. 3er chakra — De(a) 16.2do chakra -Va(a)) 17. ler chakra - Ya(Y) 


Figura 38 - Movimientos de Cabeza Thokar—Variante Bindu (Primera Variante) 
Consejos para la Variante Bindu 


No dejes la fuerza de la caída de la cabeza sin control, ya que esto puede provocar 
lesiones. Baja la barbilla con un movimiento controlado y suave. 


Una ronda por lo general tarda 25 segundos en completarse. Durante la práctica de 
más de 50 rondas, reducir los movimientos de la cabeza para evitar lesiones. 
Incrementar el número de repeticiones de uno por día hasta llegar a 200 
repeticiones. ( 200 repeticiones deben tomar 1 hora y 20 minutos en completarse.) 
Sin embargo, no es necesario que realices todas las 200 para continuar, después de 
seis meses de 36 repeticiones al día, se puede proceder al Tercera Kriya Omkar. 
Esta práctica puede ser alternada y realizarse cada dos días si la presión de su 
desempeño es demasiado exigente (o físicamente dañina). 


Procedimiento para la Variante de Médula 


1. Siempre practica el Segunda Omkar Kriya después de Navi Kriya y Kriya 
Pranayama. 


2. Comienza con tu lengua en Kechari Mudra y mantén a nivel la barbilla. 
Centrarse en el Kutastha. Mantén tus manos con los dedos cruzados sobre tu 
regazo. 


3. Comienza a inhalar y cantar 'Om' (3%) mentalmente "golpeando" el primer 
chakra con el sonido. 


4. Mover hasta el segundo chakra y cantar 'Na' (T) mentalmente, poniendo el 


sonido allí, continuar respirando lentamente. Tu respiración debe estar alrededor 
del 20% de su capacidad. 


5. Seguir avanzando hacia arriba y canta 'Mo' (m mentalmente en el tercer 
Chakra. Tu respiración debe estar al 40% de capacidad. 


6. Canta 'Bha' (H) mentalmente en el Cuarto Chakra. Mantén la inhalación. Debes 
estar en alrededor de 60% de la capacidad pulmonar. 
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7. Canta "Ga" (MM) mentalmente en el Quinto Chakra. Continúa inhalando. Los 
pulmones deben estar en alrededor del 80% de su capacidad. 


8. Canta 'Va' (d) mentalmente médula. Finalizar la inhalación. Los pulmones deben 
estar confortablemente llenos. 


9. Tras el final de la inhalación, mantén la respiración durante toda la duración del 


Segundo movimiento Variante Thokar. Este Thokar comienza por dejar caer la 
barbilla hacia el pecho. 


10. Sigue manteniendo la respiración, y empieza a hacer un gran círculo hacia la 
izquierda con la cabeza (es decir, en sentido antihorario, si se ve desde encima de 
la cabeza). Esto se hace primero inclinando la cabeza hacia el lado izquierdo al 
levantar el mentón, por lo que el mentón se acerca a tu hombro izquierdo. 11. 
Mantén el aliento y el gira hacia atrás para que la cabeza se incline hacia atrás. En 
este punto, canta 'Te' (A) mentalmente, mientras que colocas la atención en 
Anahata. Imagina que el sonido del mantra está llamando a la puerta del corazón 
despertándolo. 


12. Continúa girando y aguantando la respiración, mientras tu cabeza se inclina 
hacia la derecha. Sigue hasta que la barbilla caiga hacia abajo de nuevo en el pecho. 


13. Una vez que tu cabeza alcance el pecho, debes continuar su movimiento de 
vuelta hacia la izquierda y asumir la misma posición que en el paso 10. 
Mentalmente coloca el sonido de 'Vaa' (AT) una vez más en el corazón a medida que 
continúa el giro de la cabeza todo el camino de regreso, por segunda vez. Asegúrate 
de cantar mentalmente al hacer este arco de 90 grados. 


14. Ahora gira la cabeza hacia adelante directamente a tu pecho y canta 
mentalmente 'Su' (Y) en el corazón. Al hacer esto, comienza a exhalar con un poco 


de fuerza con el fin de tocar poco a poco el Cuarto Chakra como con un martillo. 
Deberías haber expulsado la mitad la respiración. 


15. Ahora levanta lentamente la cabeza hacia atrás nivelándola. Continúa 


exhalando y canta mentalmente 'De' (A) en el Tercer Chakra. Los pulmones deben 
estar en alrededor del 40% de su capacidad. Tu cabeza debe estar alrededor del 
33% de elevación. 


16. Continúa exhalando y levantando la cabeza. Mentalmente canta 'Vaa' (AT) en el 
Segundo Chakra. Los pulmones deben estar en un 20%. Tu cabeza debe estar 
alrededor del 66% de elevación. 


17. Continúa exhalando y levantando la cabeza. Mentalmente canta 'Ya' (Y) en el 


Primer Chakra. Tu cabeza debe estar a nivel, al mismo tiempo que tu aliento es 
exhalado por completo. 
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18. Pasos 3 a 17 representan una realización de la segunda variante de Thokar 
Kriya. 


LALA 


3.1er chakra - Om(3%)  4.2do chakra - Na(A)  5.3er chakra - Mo(H) 6. Anahata - Bha(W) 


LAS 


A 


7. 5to chakra Ga(“T) 8. Bindu - Ba(4) 9, caer la barbilla 10. Inicie la izquierda 


DRA 


11. Anahata - Te(a) La o EE 13. 5to chakra- Va(aM) 
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16. 2do chakra - 
14. 4to chakra - Su(Y) 15. 3er chakra - De(3) Va(am) 


17. 1er chakra - Ya(Y) 


Figura 39 - Movimientos de Cabeza Thokar - Variante Médula (Segunda Variante) 
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Rutina Diaria Sugerida 


Además de esta rutina, en algún momento durante el día, haz 108 repeticiones de 
tu mantra en voz alta. Mentalmente canta tu mantra durante todos los momentos 


libres del día. 


Técnica 

Rutina principal Cantidad Personalizada 
Min. Duración 1 hora 15 min. 

Nadi Sodhana* 3 sets 

Talabya Kriya 50 sets 

Maha Mudra 3 sets 

Navi Kriya 4 sets 

KP 1 12-24 respiraciones 
KP 2 12-24 respiraciones 
KP 3 12-24 respiraciones 
Primer Omkar Kriya 36 - 200 

Short Breath Kriya 12 

Thokar Kriya 12 

Kriya Mental 24-36 
Concentración 5+ minutos 

Antes de ir a dormir 

Min. Duración 15 minutos 

Maha Mudra 3 sets 

Kriya Aliento Corto L2 

Yoni Mudra Una vez 

Fecha de Inicio 


* Opcional 
Graduación 


Los Primero y Segundo Kriyas Omkar son herramientas maravillosas para 
profundizar el contacto con los sonidos internos que surgen de manera constante a 
través de la práctica fiel de Kriya Yoga. Un sonido se materializará como el más 
sublime: la campana interna. No hay palabras para hacer justicia a este sonido Om. 
Aun así, la revelación es sólo un paso en un camino que nos llevará a los sonidos 
aún más altos que desafían toda descripción en su poder, belleza y alegría. 


Cuando tu concentración en Ajna sea lo suficientemente profunda, comenzarás a 
ver Kutastha, una perfecta estrella de cinco puntas sobre un campo de color azul, 
rodeado de un sol de oro. Esta es la luz que te acercará cada vez más, como lo es 
acercarse a un túnel y caer en la infinidad misma. Memorias olvidadas y conflictos 
no resueltos y dolores se desvanecen ya que estos últimos gravámenes parecen 
resueltos y transformados. Estás viendo la realidad finalmente 'desenmascarada”, 
la verdadera gloria y belleza (Sundara) detrás de las escenas. Así como pulsa la 
vibración de Om, eres persuadido cada vez más a entrar en tu casa largo tiempo 
olvidada. Si esta descripción parece inadecuada en relación a siquiera una fracción 
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del éxtasis que has experimentado, a continuación, pasa a la siguiente lección 
totalmente satisfecho con los resultados. 


Por otro lado, si eres incapaz de identificarte con esta descripción a través de tu 
propia experiencia, repite las tres partes de Kriya Pranayama, seguido por los 
Primer y Segundo Kriyas Omkar. Kutastha finalmente emergirá a través de la 
práctica continuada y sincera. 


Sabiduría Yóguica - El estado sin respiración 


Un Samskara es un patrón de energía almacenada de forma simultánea en todos 
los cuerpos del Jiva. Fue creado originalmente por el deseo y mantenido por la 
inquietud. El resultado de esto en el cuerpo físico es un revoltijo persistente de 
ondas de energía que adquieren efectos sutiles en la fisiología y el metabolismo. 
Estos patrones emanan hacia fuera del cuerpo y atraer lo que conocemos como 
karma. Kriya toma esta energía y primero vuelve a dirigirla hacia el punto de 
origen posterior del chakra, y, finalmente, hasta la fuente de los mismos chakras en 
Sahasrara. Por aquietar estos patrones a través de Kriya, varias cosas ocurren, 
incluyendo la obtención del eventual "estado sin respiración." 


El principal patrón de energía perturbadora se encuentra en el centro del pecho 
hasta la lengua, y termina en el cerebro. Esto se llama Chitta. La acción Thokar 
ayuda a apaciguar esta inquietud, que luego resulta en la ralentización de los 
procesos metabólicos de las células. (Esto se debe a que, desconocido para la 
mayoría de personas, muchas de las funciones que las células realizan son 
innecesarias.) Las células comienzan a funcionar en “reposo”, lo que significa que 
comienzan a exigir un nivel mínimo de oxígeno para sobrevivir, y el CO2 que 
emiten también se convierte en insignificante. La respiración se ralentiza hasta el 
punto de que los pulmones ya no tienen que moverse. Una transferencia suficiente 
de gases se produce simplemente a través del proceso químico de difusión. 


En un principio, el estado sin respiración por lo general ocurre sólo durante cortos 
períodos de tiempo, ya que el cuerpo aún no está acostumbrado al nivel de paz 
necesaria para extender este durante horas. De hecho, las células sólo pueden 
llegar a ser entrenadas por años de práctica Kriya. Por lo general, sólo los Yoguis 
que han logrado cientos de rondas Thokar son lo suficientemente hábiles para 
entrar en el estado sin respiración durante más de unos pocos minutos. En este 
caso, pueden permanecer en ese estado durante días. 


A veces los Yoguis reciben 'anticipos' de sin respiración aún antes de practicar los 
Kriyas superiores. Durante la realización de Pranayama mental es cuando es más 
probable que ocurra de forma inesperada este estado sin aliento. Esta es una razón 
por la cual, como se dijo anteriormente, se recomienda pasar al menos una tercera 
parte de tu rutina de meditación diaria total en la práctica de esta técnica después 
de Thokar. 
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Procedimiento Especial para Entrar en el Estado sin Respiración 


Las instrucciones que aparecen a continuación han demostrado ser útiles para 


permitir al Kriyaban entrar en el estado sin respiración: 


Técnica Variante 1 Variante 2 Personalizada 
Maha Mudra 3 sets 3 sets 

Navi Kriya 4 repeticiones 4 repeticiones 

Talabya Kriya 50 repeticiones 50 repeticiones 


Sushumna Sodhana 


6 rondas 


6 rondas 


Kriya Pranayama 


24-36 respiraciones 


Primer Omkar Kriya 


24-36 respiraciones 


Thokar Kriya 


12-24 repeticiones 


12-24 repeticiones 


Primer Omkar Kriya 


6-24 repeticiones 


6-24 repeticiones 


Pranayama Mental 


1-3 repeticiones 


1-3 repeticiones 


Pranayama con Aliento Corto 


12 repeticiones 
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IA — 1 — 


Iniciación del Cuarto Kriya Lección 27 


LECCIÓN 27 


Thokar Kriya Continuo 


Omkar Kriya es el sacrificio del rito religioso por el rito mismo. Esto es Thokar 
con aliento sellado.108 
- Shyama Charan Lahiri 


— 


OTROS NOMBRES: Cuarto Kriya, Tercer Kriya Omkar, 0K3 
REQUISITOS: Thokar Kriya 


El propósito del Thokar Kriya Continuo es eliminar todos los bloques restantes que 
impiden la percepción clara de Kutastha. La técnica es similar a Thokar Kriya, 
excepto que, en lugar de una rotación Thokar por aliento, se requieren varias 
rotaciones antes de exhalar. Thokar Kriya Continuo se da generalmente sólo a los 
yoguis que han alcanzado el estado sin aliento, ya que el tiempo necesario para 


108 Bhagavad Gita for Kriya Yogis, Chapter 4, Verse 25 
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realizar muchas rotaciones Thokar es demasiado largo para perdurar sin esa 
capacidad. Dicho esto, mediante la realización de pequeñas inhalaciones y 
exhalaciones según sea necesario durante la rotación, un efecto similar puede 
lograrse sin este requisito. 


Thokar Continuo es también similar a Thokar Kriya, salvo que la parte que 
contiene el canto de 'Te' (dm, Vaa' (AM), y 'Su' (Y) se repite muchas veces (con sólo 
una sílaba por rotación). Si se realiza correctamente, cada giro en torno a estos tres 
puntos debe tener entre 70 y 80 segundos; se considera dominada después de 200 
repeticiones. Sólo una inhalación y exhalación principal se realizan en un mismo 
día. El resto del tiempo que se utiliza en rotación. Si 200 rotaciones duran entre 70 
y 80 segundos cada una, tomaría casi cuatro horas para completar. Ningún yogi 
ordinario puede contener la respiración durante tanto tiempo. Sin embargo, este 
nivel de avance se puede lograr una vez que el Prana se ha reorientado con éxito 
en el Sushumna. Aunque en un primer momento no te sea posible realizar 
Kumbhaka, seguirás beneficiándote de su práctica. 


Siempre practica esta técnica después de Navi Kriya y Kriya Pranayama. 
Procedimiento 


1. Comienza con tu lengua en Kechari Mudra y la barbilla apoyada en el pecho. 
Céntrate en el Bhrumadhya. 


2. La posición de las manos será con los dedos entrelazados que descansan sobre el 
ombligo, con el fin de aplicar un tipo de presión psicológica sobre los tres primeros 
chakras. 


3. Al igual que con el Segundo Kriya, canta mentalmente 'Om' (3%) en el Primer 
Chakra al inhalar, y comienza a levantar tu barbilla y la conciencia. Mantén tu 
enfoque en Bhrumadhya, pero "coloca" el sonido de la sílaba del mantra en 
Muladhara. 


4. Continúa, cantando mentalmente 'Na' (T) en el Segundo Chakra. Tu cabeza debe 
estar en torno al 20% del recorrido hasta llegar a su nivel. Recuerda que debes 


sentir como si estás tirando de la energía hacia arriba con la cabeza inclinada. Los 
pulmones deben estar aproximadamente a 20% de su capacidad. 


5. Mentalmente canta “Mo” (m en el Tercer Chakra. Tu cabeza debe estar 
aproximadamente al 40% del recorrido hasta llegar a su nivel, mientras que la 
respiración debe estar alrededor del 40% de su capacidad. 


6. Mentalmente canta 'Bha' (4) en el Cuarto Chakra. 60%. 


7. Mentalmente canta 'Ga' (3) en el Quinta Chakra. 80%. 
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8. Mentalmente canta 'Ba' (d) a Bindu. Los pulmones deben estar 
confortablemente llenos en este punto. 

9. Ahora contener la respiración y relajar los músculos torácicos, como si 
estuvieras a punto de exhalar, pero no exhales. Evitar el cierre de la tráquea. No 
quieres tensión en la garganta. Deseas utilizar sólo la fuerza del diafragma que 
contenga la respiración. Ahora gira la cabeza en dirección a la izquierda, doblando 
primero la oreja izquierda hacia el hombro izquierdo. No muevas el hombro, no te 
esfuerces, y no le des la cara. Al llegar a la curva del lado izquierdo, se canta 


mentalmente Te” G)) una vez. 


10. Continuar para girar la cabeza en sentido anti horario, de modo que se dobla 
hacia atrás y finalmente barre hasta tener la oreja derecha hacia el hombro 


derecho. En este punto, céntrate en el Quinto Chakra, canta mentalmente Vaa' (a) 
una vez. Todavía estás aguantando la respiración. 


11. Ahora del lado derecho, deja que el giro se haga poco a poco hacia adelante, y al 
hacerlo, canta mentalmente “Su” (Y) una vez mientras te centras en el chakra del 
corazón. Es casi como si estuvieras golpeando el chakra con la energía de la 
oscilación, con la energía asociada al movimiento, y no con una especie de 
violencia física. No tuerzas o dobles el cuello durante este ejercicio; sólo hazlo 
rotar. Si no puedes mantener el estado sin respiración, exhala una pequeña 
cantidad de aire para que puedas continuar cómodamente. Sólo exhala lo que creas 
que necesitas, es decir, la cantidad mínima. Tu ligera exhalación debe ocurrir 
cuando la cabeza se adelanta. 


12. A continuación, empieza a llevar la cabeza de vuelta hacia arriba y hacia la 
izquierda en preparación de otra rotación de la cabeza. Es importante que, si 
exhalaste una pequeña cantidad de aire en el paso 6, debes inhalar 
inmediatamente para que los pulmones de nuevo estén a pleno rendimiento. 
Asegúrate de no forzar o contar el número de veces que se realizan estas pequeñas 
inhalaciones y exhalaciones, simplemente permite que ocurran naturalmente. 
También inhala mientras llevas la cabeza hacia atrás a la izquierda. 


13. Repite los pasos 9-7, se empieza con 12 vueltas y agrega una por día hasta 
llegar a 200. Asegúrate de que la rotación es fluida y lenta. 


14. Después de haber llegado a tu límite diario, exhala lentamente por completo 
cuando tu cabeza se mantiene en la posición hacia abajo, cantando “De” (A) en el 
Tercer; “Va” (AT) en el Segundo; y “Ya' (Y) en el Primer Chakra. 


15. Después de esto, haz la práctica de 12 rondas del Primer Omkar Kriya, seguidos 
de Kriya Pranayama con respiración corta, y luego termina con Kriya Mental. 
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LaR2 


3.1er chakra - Om(3%)  4.2do chakra - Na(H) 5. 3er chakra - Mo(H) 6. Anahata - Bha(W) 


7. 5to chakra Ga(“T) 8. Bindu - Ba(d) 9. Médula - Te(d) 


WTA 


10. 5to chakra - Va ¡ 
qe ( 11. 4to chakra - SY) 12. 360 desde el 9 13. repita el paso 9 


14. 2do chakra — 
Va(am) 


14. 3er chakra -— De(d) 


Finalizar en el paso 14 14. ler chakra - Ya(Y) 


Figura 40-Thokar Kriya Continuo 
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Rutina Diaria Sugerida 


Además de esta rutina, en algún momento durante el día, haz 108 repeticiones de 
tu mantra en voz alta. Mentalmente canta tu mantra durante los momentos libres 


del día. 


Técnica 


Rutina Principal 


Cantidad Personalizada 


Min. Duración 75 minutos 

Nadi Sodhana* 3 sets 

Ujjayi Pranayama* 3 sets 

Talabya Kriya 50 sets 

Maha Mudra 3 sets 

Navi Kriya 4 sets 

KP 1 12-24 respiraciones 
KP 2 2-24 respiraciones 
KP 3 2-24 respiraciones 
Thokar Kriya 36-200 rondas 


Cont. Thokar Kriya 


12-200 rounds 


Kriya Respiración Corta 12 rondas 
Kriya Mental 
Concentración* 15 minutos 
Antes de Irte a Dormir 
Min. Duración 15 minutos 
Maha Mudra 3 sets 
Kriya Respiración Corta 12 rondas 
Yoni Mudra Una vez 


Fecha de Inicio 


* Opcional 
Graduación 


Después de alcanzar 200 rotaciones, puedes comenzar con Kriya Cósmico. 


Sabiduría Yóguica - Los Tattvas 


Los Pancha Tattvas son los cinco elementos, principios o realidades (tierra, agua, 
fuego, aire, éter). Todo en el universo puede ser dividido en cinco energías 
primarias, que quedan reflejadas en los planos causal, astral y físico. Estas cinco 
realidades irradian hacia fuera como un campo magnético desde la Fuente de 
Conciencia en el plano casual y de los más bajos cinco chakras causales, que 
igualmente son irradiados hacia fuera en el astral, y finalmente en los cinco 
chakras físicos más bajos. Los cinco sentidos son igualmente un reflejo de estos 
cinco principios. Ellos son la principal manifestación de la conciencia única 
ilimitada e infinita en su deseo de la experiencia del mundo temporal y relativo. 
Ellos son la causa principal. La verdadera comprensión de estas realidades se 
revela en Samadhi, y antes de eso, en tu experiencia de su esencia en los cinco 


chakras inferiores. 
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Más allá de los Tattvas hay otros dos estados de conciencia: 1) el alma, y 2) Dios. 
Los siete estados son los siguientes: 


1. Prithvi (Sánscrito: prthvi - yvdl) f. Elemento tierra (estado sólido). 

2. Ap (Sánscrito: ap - 3) f. Elemento Agua (estado líquido). 

3. Agni (en Sánscrito agni fm m. Elemento Fuego (estado de plasma). 
4. Vayu (Sánscrito: vayu - AT) m. Elemento Aire (estado gaseoso). 

5. Akasha (Sánscrito: akasa - ITPTRM) n. Elemento éter (espacio-tiempo). 
6. Tat (Sánscrito: tat - dd) m. Espíritu en la creación. El Alma. 


7. Sat (Sánscrito: sáb - Ud) m. Espíritu más allá de la creación!"”, El Absoluto. 


109 Las palabras "más allá" que se utiliza aquí no implica un lugar fuera de nosotros 
mismos, ya que nada en Kriya Yoga nos obliga a ir a un lugar determinado en el 
tiempo y el espacio. En verdad, estamos “yendo' hacia adentro a un lugar más allá 
del tiempo y el espacio, y por lo tanto sin pasar por todos los lokas (esferas o 
planetas). 
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IA 1 — 


Quinta Iniciación Kriya Lección 28 
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LECCIÓN 28 
Gayatri Kriya 


OM Bhuh, Bhuvah, Svaha, Maha, Jana, Tapa, Satya se llama Pranava y 
practicar esto en el cuerpo se llama Omkar Gayatri Kriya. 
- Shyama Charan Lahiri??0 


OTROS NOMBRES: Quinto Kriya, Cuarto Kriya Omkar, Omkar Gayatri Kriya, OK4 
REQUISITOS: Cuarto Kriya 


El Mantra Gayatri tiene tanto una forma corta como una larga. La forma larga es la 
siguiente: 


3% y: 3% ya: 3% +7: om bhuh om bhuvah om svah 

3% HE: 3% UA: 3% AU: 30 HU Xx TH om mahah om janah om tapah 

3% amagár0d am ddeY j om tat savitur varenyam bhargo devasya dhimahi, 
Hz a aaa dhi yo yo nah, prachodayat. 

3% 3mmiaha: nad a om apo jyotih rasoamritam brahma 

YE YIHEAL3Ó bhúr bhuvas svar om. 


El mantra podría ser traducido de varias maneras. En el contexto de Kriya Yoga, la 
siguiente más se aproxima: 


OM reside en los ámbitos físico, astral y celestial, así como en los Cuatro Realidades 
Espirituales: La puerta, La Morada Espiritual, La Persona Suprema, y El Absoluto. 
Rendimos homenaje al Dador de Luz, la refulgencia espiritual, y la Realidad Divina. 
Nosotros meditamos y contemplamos sobre todo lo que hace que nos ilumine. Me 
baño en la esencia de la luz de Om, la inmortalidad y el poder creativo. Lo que yo soy, 
el sentido y hago son parte de Om. 


110 Lahiri Mahasaya in Upanishads for Kriya Yogis, Amritabindu Capítulo, Verso 10. 
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El propósito del Gayatri Kriya es el entendimiento, a través de la aplicación del 
Gayatri Mantra completo, que el universo se refleja en efecto en el cuerpo humano 
y, en particular, los chakras. Tiempo y espacio se rompen, y los siete estados de 
manifestación (es decir, Pancha Tattvas que representan los cinco elementos, y dos 
reinos espirituales) son percibidos, y la verdadera conexión entre todas las cosas 
es realizada, todo por concentrarse en estos elementos o estados en los chakras: 


Chakra Microcosmos Macrocosmos Cántico 


1ro Muladhara Tierra Bhu Loka - Plano Físico om bhuh 

2do Svadhisthana Agua Bhuvar Loka - Plano-Astral om bhuvah 
3ro Manipura Fuego Mahar Loka -Plano Mental om mahah 
4to Anahata Aire Svar Loka - Plano Celestial om svah 

5to Vishuddha Éter Jana Loka - Plano Eterno om janah 

6to Ajna Alma Tapar Loka - Morada de Almas Puras om tapah 
7mo Sahasrara Brahmán Satya Loka - El Absoluto om satyam 


Si el Kriyaban es consciente de las siete esferas de otros caminos, normalmente 
Svar Loka se asocia con Manipura y no con Anahata. Los dos en la lista anterior 
parece ser incorporadas. Sin embargo, esto era exactamente como lo enseña 
Yogiraj y apoyado en sus comentarios supervivientes. Ver Bhagavad Gita para 
Kriya Yoguis (8:13): 


Om es la forma de este cuerpo. ¡Kutastha es Brahman mismo! Entregarse al Átomo 
Espiritual de Brahmán pronunciando: 'Om bhuh' en Muladhara, lo que significa 
tierra; 'om bhuvah' en Svadhisthana, que significa agua, y 'om mahah' en Manipura 
en el ombligo, lo que representa (A) Maharloka. Rudra gobierna todos desde ese 
lugar secreto de la mente situada en Manipura. Sólo es accesible a los yoguis. Toda 
expresión hablada surge debido a que Vayu está en la energía de Manipura. 
Continuar cantando en Anahata: 'Om svah”, que es aquello de lo que todo nace, es 
decir, Anahata en el corazón. Ese fuego antes mencionado se ilumina, se asienta en el 
corazón, se quema toda la comida, y transforma la energía de fuego en Vayu. En la 
morada de Mahadeva, él nace por Sí Mismo. Cantar “om janah' en Vishuddha, el lugar 
de donde surgen todos los sonidos: “a”, “aa”, T, “ee”, 'ang', “ah”, las dieciséis vocales, 
porque este es el dieciséis fluir Vishuddhakhya. Esta es la morada de Shiva, la 
manifestación blanca de la forma de Mahadeva. Aquél Vayu, con ir a la garganta, se 
funde en el espacio y se manifiesta como dieciséis tipos de respiración. Al final de esa 
forma de dieciséis veces está Kutastha, la forma sutil quieta. Kutastha es revelada por 
el Chakra Ajna de dos pétalos. Brahmán mismo se revela allí. A partir de entonces, el 
que, al entrar en ese Átomo de Brahmán, deja el cuerpo mientras hace Omkar Kriya 
3.456 veces en cada chakra y de una respiración se dice que alcanza el Camino 
Supremo. Esto es lo que se conoce como dejar la vida por medio del poder del yoga. Y 
el que no puede hacer esto, si medita en Kutastha de esos cuatro chakras y deja la 
vida, mientras se entrega al Átomo de Brahmán, también alcanza al Camino 
Supremo. (Si se practica correctamente, no caben más preguntas.) 


Al igual que con Continuo Thokar Kriya, Gayatri Kriya debe practicarse sólo 
después de alcanzar el estado sin respiración. Sin embargo, con algunas 
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modificaciones, es posible llevar a cabo de todos modos. Normalmente los Yoguis 
necesitan varios años de practicar los Kriyas superiores antes de practicar Kriya 
Gayatri. 

Además, ya deberías haber visto la luz del Anahata en Ajna. En este ejercicio, 
utilizas este nivel con el fin de percibir la frecuencia única de la luz de cada uno de 
los seis chakras inferiores. Este ejercicio no se realiza de una manera apresurada, 
sino que debe hacerse con calma y de manera intuitiva aprender a distinguir entre 
la frecuencia de la luz, el elemento que la gobierna, y su conexión con el cosmos. 


Para que no te sientas demasiado en trance, obliga a pasar de chakra en chakra 
cantando no más de 36 veces a cada uno. 


Procedimiento en el Estado sin Respiración 
Esta variante es para los que han alcanzado el estado sin aliento. 


1. Después de practicar Kriya preparatorio, siéntate y mira hacia el Bhrumadhya, 
percibiendo el punto de la luz del chakra del corazón en este momento. 


2. Divide tu atención y bájala a enfocarte en el Muladhara. Mentalmente canta 'om 
bhub” 36 veces, mientras intentas concentrarte en el elemento Tierra (Prithvi 


Tattva), y siente su frecuencia espiritual particular. 


3. Ve al chakra Svadhisthana y repite mentalmente 'om bhuvah' 36 veces, al 
sintonizarte con el elemento Agua (Ap Tattva). 


4. Cambia tu atención a Manipura y mentalmente canta 'om mahah' 36 veces, 
mientras te concentras en el elemento Fuego (Agni Tattva). 


5. Ve al chakra Anahata y repite mentalmente “om svah' 36 veces, mientras te 
concentras en el elemento Aire (Vayu Tattva). 


6. Cambia tu atención al chakra Vishuddha y mentalmente canta “om janah' 36 
veces, mientras te concentras en el elemento Eter (Akasha Tattva). 


7. Pausa en la médula, cantando mentalmente 'om tapab” 36 veces, mientras te 
concentras en la Intuición (Tat). 


8. Pausa en el Bindu, mentalmente repite “om satyam”, mientras te concentras en la 
Verdad (Sat). 


9. Vuelve a la médula y canta mentalmente “om tapah' 36 veces. 
10. Continúa hasta el quinto chakra y mentalmente canta 'om janah' 36 veces. 
11. En el cuarto chakra, canta mentalmente “om svah' 36 veces. 


12. El tercero, de nuevo canta mentalmente 'om mahah' 36 veces. 
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13. El segundo, de nuevo mentalmente canta 'om bhuvah' 36 veces. 


14. Repetir los pasos 3 a 14, a partir de una repetición de todo el conjunto y la 
construcción hasta ser capaz de realizar todo el ejercicio 12 veces. 
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Figura 41- Gayatri Kriya en Bindu Visarga 
Procedimiento con Respiración 


En esta variante de la técnica, vas a realizar respiraciones similares a Kriya 
Pranayama, esta vez con la sensación de que estás 'chupando' el chakra de la parte 
delantera a la parte posterior, a través del tubo delgado del Sushumna, hasta el 
bulbo raquídeo (médula), y luego a través del chakra Ajna en el centro de la cabeza, 
a ser visto en Bhrumadhya. Una parte de tu concentración se mantendrá en el 
centro del chakra Ajna. No pases mucho tiempo en el Sushumna, a pesar de que 
cada respiración será como una respiración Kriya. Imagínate el flujo como una 
corriente que fluye continuamente (como una corriente eléctrica y no como un 
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punto de luz) de principio a fin, y simplemente como una piscina de remolinos de 
agua para todo ser succionado de un lugar apareciendo en otro (Bhrumadhya). Es 
la misma cantidad de “agua” para cada chakra, por lo que es la misma cantidad de 
tiempo para respirar: 10 a 20 segundos para inhalar, de 10 a 20 segundos para 
exhalar (dependiendo de tu capacidad pulmonar y las necesidades de oxígeno en el 
momento). 


1. Después de Navi Kriya y Kriya Pranayama, comienza en Kechari Mudra. 


2. Realiza Mula Bandha tres veces con el fin de poner la “presión” mental en 
Muladhara. 


3. Inhala larga y profundamente como lo harías en Kriya Pranayama, al tiempo que 

tiras del primer chakra hasta el Bhrumadhya, donde debes percibir una imagen de 
luna llena (disco iluminado). Es útil pensar en la energía del chakra comenzando 
en su parte “anterior” y siendo succionada hacia su 'posterior' en la columna 
vertebral antes de elevarse rápidamente por el Sushumna y re-emerger en el 
Bhrumadhya. 


4, Mantén la respiración y céntrate en Bhrumadhya dentro de la cabeza, que es 
donde la atención se dirige normalmente durante Kechari Mudra. Debes 
experimentar un color para cada elemento correspondiente con el chakra; en este 
caso, el elemento tierra. Mentalmente canta 'om bhúb” por lo menos tres veces. 


5. Realizar una larga exhalación como lo harías con Kriya Pranayama y lleva la 
energía de vuelta hacia abajo desde Bhrumadhya al Primer Chakra. 


6. Para el Segundo Chakra, tensa y relaja los músculos de la uretra y el esfínter 
cerca de la parte posterior del centro sacro (Vairoli Mudra). Esta acción se repite 3 
veces. Inhala. Lleva la energía hasta el Bhrumadhya, percibiendo la energía de 
forma 'como luna' en ese momento. Mantén la respiración. Canta 'om bhuvab' por 
lo menos tres veces mentalmente. Exhala y lleva la energía de vuelta al centro 
sacro. 


7. Para el tercer Chakra, tensar de forma rápida y relajar los músculos abdominales 
y en la espalda en la región lumbar tres veces. Inhala, con lo que la energía hasta el 
Bhrumadhya. Mentalmente canta “om mahah' al menos tres veces, percibiendo un 
punto de energía en forma “como luna” del chakra. Exhala, llevando la energía de 
ese chakra hacia abajo hasta el centro sacro. 


8. Para el cuarto Chakra, junta los omóplatos y concéntrate en el área de la 
columna vertebral por detrás del centro del corazón. Repite tres veces. Inhala, 
mandando la energía para Bhrumadhya y céntrate allí, cantando 'om svah' 3 veces. 
Exhala, enviando la energía hacia abajo. 


9. Con el fin de localizar el quinto chakra, mueve la cabeza rápidamente de un lado 


a otro sin girarla, hasta percibir un leve chasquido o chirrido en las vértebras del 
cuello. Después de este movimiento ha traído tu atención al punto correcto, tensar 
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y relajar los músculos allí tres veces. Inhala, enviando la energía para Bhrumadhya. 
Pausa y canta “om janah' 3 veces, y finalmente exhala. 


10. Para Médula, levanta la barbilla, tensando los músculos en el cuello alrededor 
de Médula y apretando los dientes; mira la luz que se forma en Bhrumadhya. 
Relájate y repite tres veces. Inhala y mantén, cantando mentalmente “om tapah' 
tres veces. Exhala. 


11. Ahora pasa a Bhrumadhya y eleva las cejas, centrándote allí. Inhala y mantén, 
cantando mentalmente 'om satyam' tres veces. Exhala. 


12. Desciende de vuelta hasta el quinto chakra, repitiendo el paso 9. 
13. Repite el paso 8 para el Cuarto Chakra. 

14. Repite el paso 7 para el Tercer Chakra. 

15. Repite el paso 6 para el segundo chakra. 

16. Repite los pasos 2 a 5 para el primer chakra. 


17. Volver atrás y repetir los pasos 6 a 16 hasta un total de 12 rondas. Secretos 
Revelados de Kriya Yoga 


Consejos Técnicos 


Contando mentalmente 36 veces es un reto al principio. Al igual que con otros 
ejercicios, el secreto es usar cuentas, que se atan después de un conteo de 36, hasta 
que se genera una conciencia del tiempo que se tarda en completar la tarea. Una 
vez que estés familiarizado con la cantidad de tiempo, encontrarás que ya no 
requieres las cuentas; ahora puedes estimar cerca de 36 conteos. 


Asegúrate de mantener tu energía centrada en el Chakra Ajna en el centro de la 
cabeza. Si esta energía comienza a moverse hacia abajo, practica Sushumna 
Sodhana para elevarla. Una versión alternativa de esta técnica sugerida por el 
propio Yogiraj en sus comentarios (Amritubindu Upanishad, Versículo 10) es 
considerar realmente usando Brahmarandhra (Bregma) como Bindu. Por lo tanto 
cantar Om Satyam aquí, y no en cualquier otro punto. 


También puedes reducir el número de cantos a tan sólo tres rondas por chakra. 


Rutina Diaria Sugerida 
Además de esta rutina, en algún momento durante el día, haz 108 repeticiones de 


tu mantra en voz alta. Mentalmente canta tu mantra durante los momentos libres 
del día. 
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Técnica 


Rutina principal 


Cantidad Personalizada 


Min. Duración 


105 minutos 


Talabya Kriya 50 sets 
Nadi Sodhana* 3 sets 
Ujjayi Pranayama* 3 sets 
Maha Mudra 3 sets 
Navi Kriya 4 sets 
KP 1 12 -24 respiraciones 
KP 2 12 -24 respiraciones 
KP 3 12 -24 respiraciones 
Gayatri Kriya 12 rondas 
Kriya Respiración Corta 12 rondas 
Mental Kriya 20 minutos 
Antes de Irse a Dormir 
Maha Mudra 3 sets 
Kriya Respiración Corta 12 rondas 
Yoni Mudra 1-3 veces 


Fecha de Inicio 


* Opcional 


Sabiduría Yóguica - Estado Trascendental de Kriya 


Hay muchos grados de adelanto con la práctica de Kriya. Al recibir la iniciación en 
Kriya, el Kriyaban puede llegar a creer que nada ha cambiado en su progreso 
espiritual. Esto podría ser un reflejo del estado de aprobación de Prana dinámico 
llamado Ahamkara*!, donde el orgullo y la arrogancia aún persisten. Después de 
practicar Kriya, eventualmente, el Prana se vuelve más estático, neutralizando este 
estado para revelar la siguiente etapa. En este punto, la práctica de Kriya 
Pranayama es dirigida a través de tres fases principales: 


1) inferior; 
2) media; y 
3) superior. 


Durante la fase inferior, se produce una gran cantidad de sudor. La fase media se 
caracteriza por sacudidas ocasionales del cuerpo por lo que puede bambolear y 
temblar. Pranayama Superior es cuando surge un silbido y el cuerpo pierde su 
pesadez. 


111 Ahamkara - (Sánscrito: ahamkara - FÉPR) m. Orgullo, egoísmo. 
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El objetivo final de Kriya es el estado trascendental, Paravastha,!1? Samadhi, el 
estado más allá de toda dualidad, o, Advaita.113 Cuando la corriente Prana 
comienza a tomar el camino interior a través del Sushumna, el estado de Kevala 
Kumbhaka (o sin respiración) se realiza. Tras la adquisición de un cuerpo humano, 
el espíritu (o alma) aumenta la frecuencia de vibración de la mente de 10 a 100 mil 
vibraciones relativas. Antes de esto, el alma reside en la cáscara de sus cuerpos 
causal y astral. Una vez en el cuerpo, la realización de Kriya Pranayama permitirá 
al yogui finalmente forzar el Nadi Sushumna a elevar la energía de vuelta por la 
columna vertebral hasta el lago inmóvil del Chakra Sahasrara. Allí, la mente se 
neutraliza, y con ello, toda dualidad. Ya el yogui no se deja engañar por el juego de 
Maya, sino más bien lo ve como lo que es—un engaño. 


El Estado úTrascendental es literalmente indescriptible. Tiene que ser 
experimentado para ser entendido. Este estado es donde se funden todas las 
cualidades. En la dualidad, el ser humano desea una experiencia, y por lo tanto la 
acción se divide en tres partes: 


1) el deseo de la experiencia; 
2) requiere la acción para disfrutar de la experiencia; y 
3) el objeto a ser disfrutado. 


En el estado trascendental estos tres elementos se han fusionado. No hay más 
deseo, porque todas las cualidades del objeto para ser disfrutado están presentes 
al mismo tiempo. Por lo tanto, nunca hay ninguna separación, nostalgia o dolor. 
Sólo hay Bliss (llamarle gozo o dicha sería quedarse corto). En este estado, el yogui 
es completamente contenido. Esta es verdaderamente la fusión con la Fuente del 
Todo. 


Cuando la realización nos llega de que este mundo es una farsa, entendemos que el 
tiempo y el espacio son ilusiones; así, nunca hemos ido a ninguna parte. Lo que ha 
ocurrido es que nuestra conciencia ha sido aparentemente esparcida en los seis 
chakras inferiores, lo que nos da la percepción del espacio. Entonces percibimos 
diferencias relativas entre otros cuerpos y el “yo-dispersado'; lo que nos da la 
ilusión del espacio existente entre las unidades espirituales del universo (Anu). 
Kriya Pranayama regresa esta falsa percepción del yo-dispersado de vuelta arriba 
por la columna vertebral a su fuente. A medida que ascendemos, al parecer nos 
hacemos más pequeños hasta que llegamos a descansar en la estrella dentro del 
Kutastha. Sin embargo, al experimentar esta percepción, también empezamos a ser 
más conscientes de la conexión entre todas las almas. Y así, al convertirnos en 
infinitamente pequeños también nos hacemos infinitamente grandes. Al perder el 
cuerpo físico, ganamos el cuerpo de toda la creación. Al retirar los sentidos, 
ganamos todas las cualidades posibles y todavía podemos ir más allá de las 
cualidades. 


112 Paravastha (Bengalí: *AidwIdl) Encendido. Más allá del Estado, Estado 
Trascendental. 
113 Advaita (Sánscrito: advaita - 31dd) m. n. No-dualidad. 
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El estado trascendental de Kriya es una paradoja: la mente inferior ya no está 
activa y, como tal, el yogui no puede comprender su propio estado de conciencia en 
términos relativos. Esta libertad de la conciencia del pensamiento individual es el 
estado de unidad con el Padre, o el Vacío de Brahmán, como fue dicho por muchas 
religiones. 


Cuando morimos, nos retiramos en el cuerpo astral y nuestra frecuencia se 
desacelera a diez ciclos hasta que volvamos a introducir la existencia física a través 
de otro nacimiento humano. A continuación, se expande a la Muladhara a 100.000 
ciclos. Durante el estado trascendental de Kriya, el ciclo disminuye a menos de diez 
vibraciones y Prana se aquieta. Tras la transición, o, Savikalpa Samadhi, somos 
capaces de mantener un ciclo de cero vibraciones, un signo de lograr Nirvikalpa 
Samadhi o estado de Prana quieto permanente. Victoriosamente, nuestra 
percepción se fusiona con el Absoluto, y nuestras acciones son realizadas por Dios. 
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Sexta Iniciación Kriya LECCIONES 29, 30 y 31 
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LECCIÓN 29 


Tribanga Silencionso 


Kriya 


Más allá de los cinco sentidos está la mente, que es aliento. Más allá de la 
mente está Buddhi, que es la estrella, o el punto entre las cejas. Más allá de la 
estrella está Brahmán, la identidad máxima, el Vacío Puro y lo sin forma. 

- Shyama Charan Lahiri 


OTROS NOMBRES: Amantrak Tribhangamurari!!* Kriya, 6th Kriya I, OK5-3, Parte 
Uno del Quinto Omkar Kriya, Parte Uno del Sexto Kriya 
REQUISITOS: Gayatri Kriya 


114 Tribhangamurari (Sanskrit: tribhangamurari -HTHYTR) m. Forma de Pose tri- 
curvada de Krishna. 


240 


Secretos Revelados del Kriya Yoga 


Tribhanga significa "Pose Triple 
Curvada,"” y es un tema común en la 
literatura védica. Muchos dioses se dice 
que tomar esta forma. Krishna se 
muestra a menudo representado en el 
Tribhanga, y cuando, en particular, toma 
esta forma, se llama Tribhangamurari. 
Krishna se representa comúnmente en 
este tipo tocando la flauta (ver Figura 
43 -Krishna Tribhanga). Por supuesto, 
como con todos los símbolos religiosos, 
hay diferentes interpretaciones 
posibles.Para el Kriyaban, el 
Tribhangamurari es la manifestación de 
Krishna o la Persona Suprema dentro de 
nuestros propios cuerpos, y más 
concretamente, en el  Sushumna. 
Mediante la visualización de esta forma 
como el corte de la Sushumna en tres 
secciones en los nudos de la médula, 
Anahata, y Muladhara, podemos atraer 
la energía Kundalini a subir. 


Figura 42 —- Krishna Tribhanga 


Estos tres nudos son los más problemáticos para un Kriyaban. Si se examina 
cuidadosamente la energía en el propio cuerpo, se verá que esto es cierto. 


Procedimiento 


1. Después de practicar Navi Kriya y Kriya Pranayama, levanta la lengua y quédate 
con la conciencia en la luz de Kutastha. Respira naturalmente y olvídate de la 
respiración. 


2. Deja que tu conciencia lentamente se eleve desde Muladhara al Bindu a través 
del Sushumna sin detenerse en ninguno de los chakras. Esto debe tomar 30 
segundos. 


3. Ahora permite que tu conciencia y el Prana se muevan lentamente hacia abajo a 
lo largo del camino Tribhangamurari al Muladhara, en un período de 30 segundos. 
Las curvas de la trayectoria Tribhangamurari, van primero a partir de Bindu hacia 
la izquierda, luego en médula, cruzando hacia el lado derecho del cuerpo. A 
continuación, se corta de nuevo hacia la izquierda, cruzando el corazón y va hacia 
el lado izquierdo del cuerpo antes de que vuelva y se fusiona en el coxis. Este paso 
tarda 30 segundos, así (tiempo de precisión no es importante; esta cantidad es 
meramente como referencia). 
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4. Repite los pasos 2 y 3, comenzando con 24 veces al día durante las dos primeras 
semanas, y adicionando 24 rondas cada dos semanas hasta llegar a 192 rondas por 
día. 


Consejos Técnicos 


Mantén la atención centrada en lo posible en el centro del Sushumna como a 
medida que la corriente asciende. Sigue centrado en la sensación de cortar los 
nudos en la corriente descendente. Asegúrate de sentir con cada respiración que 
estás rompiendo a través de' la resistencia, y ahora la energía Kundalini es capaz 
de levantarse. 


Una versión alternativa de esta técnica implica el uso de la respiración, respirando 
como lo harías durante Kriya Pranayama l. 


Existe la posibilidad de utilizar esta técnica en forma de una “meditación en 
movimiento”, así (ver lección 24). 


Figura 43- El camino Tribhangamurari en el Cuerpo. 
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Rutina Diaria Sugerida 


Técnica Semanas 
1-2 3-4 5-6 7-8 9-10 11-12 | 12-13 | 14-15 
Duracion 51' 63' 76' 89" 101 113 125 138 
Nadi 3sets | 3sets | 3sets | 3sets | 3sets | 3sets | 3sets | 3 sets 
Sodhana* 
Talabya 50 50 50 50 50 50 50 50 
Kriya sets sets sets sets sets sets sets sets 
Maha 3sets | 3sets | 3sets | 3sets | 3sets | 3sets | 3sets | 3 sets 
Mudra 
Navi kriya | 4sets | 4sets | 4sets | 4sets | 4sets | 4sets | 4sets | 4 sets 
KP 1 12-24 | 12-24 | 12-24 | 12-24 | 12-24 | 12-24 | 12-24 | 12-24 
KP 2 12-24 | 12-24 | 12-24 | 12-24 | 12-24 | 12-24 | 12-24 | 12-24 
KP 3 12-24 | 12-24 | 12-24 | 12-24 | 12-24 | 12-24 | 12-24 | 12-24 
o 24 48 72 96 120 | 144 | 168 | 192 
silencioso 
CO 12 12 12 12 12 12 12 
Corta 
Kriya 
24-36 | 24-36 | 24-36 | 24-36 | 24-36 | 24-36 | 24-36 | 24-36 
Mental 
Antes de Irse a Dormir 
Maha 
3sets | 3sets | 3sets | 3sets | 3sets | 3sets | 3sets | 3 sets 
Mudra 
Kriya 
respiración 12 12 12 12 12 12 12 Y2 
corta 
, Una Una Una Una Una Una Una Una 
Yoni Mudra 
vez vez vez vez vez vez vez vez 
Fecha de 
Inicio 
* Opcional 
Graduación 


Una vez que hayas alcanzado las 192 rondas por día, puedes proceder a la más 
poderosa y mántrica variación en la siguiente lección. 


Sabiduría Yóguica - Explicación Científica del Kriya 


Como científico en física, me siento inclinado a buscar explicaciones científicas 
para todos los ámbitos de la existencia. El estudio de Kriya no es una excepción. 
Como se explica en el siguiente comentario, Kriya se puede explicar 
científicamente, aunque con conocimiento de que todavía no está completa en 
relación con la conciencia. Más precisamente, la ciencia moderna aún no ha 
logrado comprender y definir la conciencia, ya que parece ser en parte o en su 
totalidad, no físico o trans-físico. 
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Por lo tanto, en la discusión de Kriya como base científica, estamos entrando en un 
territorio que se considera por encima de explicación razonable o total por la 
comunidad científica institucional. Como Kriya Yoguis, desafiamos este misterio, y 
con confianza movemos la conciencia o la energía de la conciencia a través de todo 
el cuerpo, tratando de percibir diferentes estados de existencia. Al hacerlo, 
sabemos que la conciencia tiene una correlación directa con el mundo que nos 
rodea. 


El resultado de esta experimentación en nuestro Ser parece estar fuertemente 
arraigada en esta realidad; somos capaces de experimentar lo que la ciencia nos ha 
dicho que es imposible, sobre todo, la superación metafísica de la muerte, y el 
acceso a la información más allá de los sentidos. Sin embargo, ¿está realmente 
mucho más allá de la ciencia como podríamos creer? Por lo menos, en parte, la 
respuesta sería, "No," si se toma el enfoque de comparar el cuerpo sutil con un 
sistema eléctrico. 


Una de las verdades fundamentales de la ciencia es la conexión entre la 
electricidad y el magnetismo. Los físicos se refieren a este respecto como el 
electromagnetismo, y lo tratan como una sola fuerza. Cuando un flujo de corriente 
eléctrica cambia su fuerza o se mueve, se produce un campo magnético. Lo 
contrario también es cierto: un campo magnético cambiante provoca un campo 
eléctrico para ser inducido en los circuitos vecinos. Una de las primeras 
aplicaciones de estos principios fue el motor eléctrico. En este dispositivo, la 
corriente eléctrica que fluye se alterna con el fin de producir campos magnéticos 
cambiantes, haciendo que el eje del motor gire y realice trabajo. Otro dispositivo 
que opera usando campos magnéticos como intermediario para transferir energía 
eléctrica es el transformador. El transformador fue descubierto originalmente en 
1831 por Michael Faraday y Joseph Henry. Este aparato es, por supuesto, ahora se 
encuentra en todas partes, conectado a tomas eléctricas y responsable de no 
ponerse en contacto con los enchufes eléctricos, y en algunos de los dispositivos 
portátiles. 


El ejemplo más simple de un transformador es poniendo dos cables individuales 
uno junto al otro en paralelo, y luego enviando un pulso de electricidad por el 
primer alambre (primario). Otra corriente será inducida en el segundo alambre 
(secundario) a una distancia a través del campo magnético cambiante. En la 
observación del sistema nervioso, podemos comparar cada ganglio a un alambre, 
que también conduce las señales eléctricas procedentes del cerebro o del cuerpo, y 
que termina en un punto dado en el cuerpo o el cerebro. Nervios aferentes llevan 
señales al sistema nervioso central o al cerebro, mientras que los nervios eferentes 
llevan señales de distancia. 


Usando la analogía de las terminales eléctricas, el Ida y Pingala podrían servir 
como un símil a los cables primarios que llevan la percepción de la respiración en 
el cuerpo. El Sushumna, por lo tanto, es el cable secundario a través del cual se 
induce el efecto magnético de la sensación de la inhalación para llevar la energía de 
la percepción hacia abajo desde Sahasrara a Muladhara, atrapándolo en el cuerpo. 
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Por lo tanto, cuando realizamos Kriya Pranayama, estamos tomando corriente de 
la percepción en la dirección opuesta de su flujo inducida normalmente. Estamos, a 
través de la fuerza de voluntad, aplicacando de una fuerza contraria, que por lo 
tanto neutraliza este efecto de inducción magnética hacia abajo de Ida y Pingala. 


Al principio, obligar a la corriente a revertir su flujo descendente normal es difícil; 
sin embargo, después de un tiempo el Kriyaban descubre cómo llevar a cabo esta 
práctica, moviéndose desde niveles principiantes a intermedios de Pranayama. En 
los niveles intermedios, el flujo hacia abajo a través del Sushumna se neutraliza. 
Excelente Pranayama se logra cuando el flujo de corriente a través del Sushumna 
está bajo el control completo del Kriyaban. Durante Excelente Pranayama la 
corriente fluye hacia arriba y abajo de la columna vertebral, mejorando aún más la 
fuerza de voluntad del aspirante y la construcción del canal para circular mayores 
cantidades de energía. 


Por lo tanto, en esta analogía, podemos ver que la práctica de Kriya es el 
fortalecimiento del canal Sushumna tanto a transportar más corriente como para 
responder a nuestra voluntad, a fin de resistir el efecto de inducción magnética del 
flujo de la corriente descendente que emana hacia fuera de Ida y Pingala. En este 
escenario, el Gurú puede ser pensado como un imán adicional que reside en el 
Sahasrara, que, cuando se activa, refuerza la acción de la voluntad por parte del 
Kriyaban. 


Estas son en realidad analogías breves, sencillas utilizando los principios de 
electromagnetismo. Todo un campo de la investigación podría ser abierto basado 
en la analogía, y tal vez algún día se haga. Mientras tanto, tenemos que seguir 
utilizando la terminología creada por Lahiri y otros sabios que vinieron antes que 
él. 
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LECCION 30 
Kriya Tribhanga 


Mántrico 


La fusión con el vacío puro se llama Samadhi. 
- Shyama Charan Lahiri 


OTROS NOMBRES: Parte Dos del Quinto Omkar Kriya, Tribhangamurari Samantrak 
Kriya, Three-Bend Kriya w/Mantra, Parte Dos del Sexto Kriya, 6th Kriya Il, OK5-2 
REQUISITOS: Tribhanga Kriya Silencioso 


Después de haber aprendido a cortar suavemente los nudos en médula, y Anahata 
Muladhara, puedes avanzar en tu práctica para incluir el Mantra Mukti (Om Namo 
Bhagavate Vasudevaya). Este mantra despierta nuestra atención aún más, 
haciendo que los nudos que se corten con más intensidad. De esta manera, la 
corriente ascendente es similar al Primer Omkar, pero sin el requisito de utilizar la 
respiración como una ayuda. 


La pista descendente es un poco más complicada con el Mantra teniendo que 
fijarse en lugares que no necesariamente se encuentran en un chakra. En primer 
lugar, como la atención baja del Bindu, se extiende a la parte posterior izquierda de 
la cabeza, y luego se da la vuelta oscilando hacia la derecha. Mientras lo hace, se 


corta el primer nudo con un canto mental, por la fuerza de la Te' (A) sílaba. De 


manera similar, el resto del mantra es cantado, con las sílabas para acentuar un 
corte del nudo. 


La figura provista muestra aproximadamente dónde colocar estas sílabas en el 
camino de la Tribhangamurari. Estos no son nuevos chakras, sino vórtices de 
energía. La técnica se practica lentamente, dándote tiempo suficiente para golpear 
a cada uno de estos puntos a medida que atraviesan el camino Tribhangamurari. 
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Toda una serie de Samantrak toma un minuto; y se debe hacer un esfuerzo 
concertado para que el tiempo coincida con lo más posible, ya que este es el tiempo 
óptimo para darle a la energía la oportunidad de reaccionar. La práctica se repite 
24 veces al día en una sola sesión, y luego se aumenta a 24 veces cada dos semanas 
hasta alcanzar las 192 rondas por día. 


Figura 44 - Sílabas Mántricas Tribhanga Kriya 


Procedimiento 
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1. Después de practicar Kriya Pranayama y Navi Kriya, eleva la lengua y mantén tu 
atención en la luz del Kutastha, olvidando por completo la respiración, deja salir el 
aire de forma natural. (Una variante de esta técnica es utilizar un aliento, como si 
se tratara de Kriya Pranayama.) 


2. Levanta lentamente el Prana a través del Sushumna desde Muladhara al Bindu 
en un período de 30 segundos, mentalmente canta 'Om' (3%) en el Muladhara, “Na' 
(1) en Svadhisthana, “Mo” (m en Manipura, 'Bha' (H) en Anahata, 'Ga” (MT) en el 
Vishuddha, y 'Ba' (A) en Bindu. 


3. Después de llegar a Bindu, empieza a llevar lentamente la energía 
diagonalmente hacia abajo a la parte media de atrás izquierda de la cabeza antes 
de hacer un arco hacia la derecha, con el fin de cortar en diagonal la médula con el 


sonido mental de la sílaba Te” (A. Asegúrate de colocar el sonido en la médula. 


4. En este punto, continúa descendiendo en diagonal hacia la derecha hasta llegar 
al hombro derecho, donde comenzarás a hacer un arco hacia la izquierda. Al 


comenzar a dar la vuelta, en el punto más lejano del hombro, canta Vaa' (AM. 


5. Continúa mentalmente cantando el 'aaa' del paso 4 al cruzar Anahata, sintiendo 
que estás cortando los nudos con el poder del mantra y con la respiración. Al 
acercarte a Anahata, siente que estás levemente acelerando a través de él. Esto te 
asistirá a cortar el nudo allí. En el momento en que pases Anahata, comienza a 
desacelerarte mientras te mueves hacia abajo en diagonal hacia el lado izquierdo 
del cuerpo. Una vez que hayas pasado al lado izquierdo, y de ser un par de 


centímetros por debajo del nivel del Anahata en el cuerpo, canta “Su” (Y). 


6. Ahora, comienza un arco hacia abajo y cada vez más hacia la derecha mientras te 
imaginas que el arco termina en Muladhara. Cuando llegas a un punto en el lado 
izquierdo de la espalda, un par de centímetros por debajo del nivel de Manipura en 


el cuerpo, canta De' (A). 


7. El siguiente punto se encuentra más o menos en el punto justo por encima del 
centro de la nalga izquierda. Al llegar a este punto, el canto es “Vaa' (qM. 8. 
Continúa en diagonal hasta llegar al punto final de la secuencia en el Muladhara. 
Mentalmente canta Ya” (Y), sintiendo como si estuvieras tocando el chakra, y 
despierta la dormida energía espiral de la Kundalini atrapada. 


9. Todo el camino ascendente y descendente (los pasos 2 a 8) debe tomar 
alrededor de un minuto en completarse. Normalmente, este ejercicio se repite 24 
veces, aumentando gradualmente, añadiendo más y más vueltas, hasta que se 
practican un máximo de 192. 
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Graduación 
Uno se gradúa de Tribhanga Mantric Kriya ya sea cuando la Kundalini sube 
totalmente, o cuando uno es capaz de mantener el rendimiento de 192 rondas por 


un período de dos semanas. 


Rutina Diaria Sugerida 


Técni Semanas 
E aa ea a o taa | 1213 14215 
DAción. ls 63' 76' 8 | 101 | 113 | 125 | 138 
Mínima 
Nadi 
3sets | 3sets | 3sets | 3sets | 3sets | 3sets | 3sets | 3 sets 
Sodhana* 
la x« | 3sets | 3sets | 3sets | 3sets | 3sets | 3sets | 3sets | 3 sets 
Pranayam 
Talabya 50 50 50 50 50 50 50 50 
Kriya sets sets sets sets sets sets sets sets 
Maha 3sets | 3sets | 3sets | 3sets | 3sets | 3sets | 3sets | 3 sets 
Mudra 
Navi Kriya | 4sets | 4sets | 4sets | 4 sets | 4sets | 4sets | 4sets | 4 sets 
KP 1 12-24 | 12-24 | 12-24 | 12-24 | 12-24 | 12-24 | 12-24 | 12-24 
KP 2 12-24 | 12-24 | 12-24 | 12-24 | 12-24 | 12-24 | 12-24 | 12-24 
KP 3 12-24 | 12-24 | 12-24 | 12-24 | 12-24 | 12-24 | 12-24 | 12-24 
a 24 48 72 96 120 | 144 | 168 | 192 
Mantric 
ed caca! INE E 12 12 12 12 12 12 12 
Corta 
E 24-36 | 24-36 | 24-36 | 24-36 | 24-36 | 24-36 | 24-36 | 24-36 
Antes de Irte a Dormir 
Maha 
3sets | 3sets | 3sets | 3sets | 3sets | 3sets | 3sets | 3 sets 
Mudra 
O a 12 12 12 12 12 12 12 
Corta 
, Una Una Una Una Una Una Una Una 
Yoni Mudra 
vez vez vez vez vez vez vez vez 
Fecha de 
Inicio 
* Opcional 


Sabiduría Yóguica - luminación 


En algún momento, después de practicar Kriya Yoga correctamente y con 
regularidad, pero sin la ayuda de un Gurú humano, el concepto de la Iluminación es 
probable que cambie. A medida que te juntas y te mezclas con el sonido Om, el yo 
se olvida temporalmente y el Ser Superior se une con Om. Tu vieja identidad, por lo 
tanto, de repente desaparece, dejando sólo este otro nivel de realidad. 
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Metafóricamente, el Om se puede comparar a una escalera, que el yogui sube para 
llegar a niveles cada vez más altos de percepción espiritual, hasta que un día él o 
ella comienzan a percibir la luz de Kutastha en la parte superior de las escaleras. 
Como nos fusionamos con esta luz de alguna manera familiar, despierta en 
nosotros muchos recuerdos perdidos de nuestra verdadera identidad. Te puedes 
preguntar: "¿Quién soy yo realmente? ¿Estoy siendo la forma, o soy ese sonido, o 
estoy más allá de cualquiera de estas definiciones? ¿Soy la cosa detrás del sonido 
que mira y ve todo?” La luz tiene las respuestas. 


En este punto, es prudente reflexionar. Puedes encontrarte con que quieres 
orientar tu vida en torno al deseo de experimentar esta luz y volver a entrar en 
este estado. Sin embargo, siempre es esencial recordar que debes equilibrar ese 
deseo con tus deberes en el mundo. ¿Qué, pues, quiso Lahiri decir cuando aconsejó 
a sus estudiantes: "Sólo Kriya es verdad, todo lo demás es falso"? Es de hecho 
¿"todo lo demás" falso? 


A través de la práctica prolongada, diaria de Kriya, la cuestión ya no parece tan 
grave, y puede uno incluso reírse de cómo que anteriormente cuestionamos el 
mundo, y cómo anteriormente hemos actuado en el. Incluso es difícil imaginar por 
qué esta pregunta se nos cruzó por la mente. Los viejos conceptos de gurús y 
dioses y el progreso espiritual parecen arcaicos. Ahora vemos nuestra insensatez y 
declaramos que sólo la ilusión y Omkar existen, y más allá de eso, la conciencia 
pura, la pura existencia, en este entendimiento, existe la materia prima, la realidad 
subjetiva detrás de todas las experiencias menores. Ya no necesitamos hablar 
ningún nombre, sólo anhelamos subir las escaleras de vuelta a nuestra casa, a la 
esfera de la no-dualidad. 


Hemos encontrado que, mediante la práctica de Kriya, limpiamos nuestros nadis y 
abrimos el Sushumna, y ahora estamos viajando todos los días en la Realidad 
Omkar. Pero no somos más santos, en esencia, no somos especiales, estamos 
simplemente en paz, centrándonos en una realidad superior, aprendiendo a amar 
más que la ilusión. Pensábamos que éramos un cuerpo con un espíritu, y en 
realidad, somos Espíritu con un cuerpo. 


Si no has llegado a tener esta claridad, confía que pronto la tendrás: el famoso 
Nirvikalpa Samadhi es, de hecho, sólo la constante fusión y re-emergencia con la 
Realidad Omkar, trayendo este estado superior de conciencia en nuestra vida 
cotidiana, todas los veces. 
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LECCIÓN 31 


Tribhanga 


Thokar Kriya 


Uno puede decir todo lo cuando la práctica de Kriya ocurre espontáneamente 
en los seis chakras. 
- Shyama Charan Lahiri 


OTROS NOMBRES: Thokar-Tribhangamurari Kriya, Parte Tres del Quinto Omkar 
Kriya, Parte Tres del Sexto Kriya, 6th Kriya III, OK5-III 


REQUISITOS: Tribhanga-Mantric Kriya 


Tribhanga-Thokar Kriya es similar a Tribhanga-Mántrico Kriya, excepto por la 
adición de un movimiento Thokar Tribhangamurari durante el recorrido. Con 
atención constante, todo el camino debe ser seguido cuidadosamente con el 
movimiento de los traslados de la cabeza de la Thokar. La cabeza, por lo tanto, 
fluidamente da curvas en un patrón, que en un principio puede parecer 
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complicado, pero es muy útil para intensificar el enfoque de la trayectoria 
Tribhangamurari. 


Esta técnica todavía se considera parte del Sexto Kriya. Puede llegar a ser una 
técnica extremadamente lenta cuando se practica en su totalidad. Corresponde, 
pues, a la discreción del Kriyaban el tomar una determinación en cuanto a la 
cantidad de tiempo para dedicar a esta etapa particular de Kriya Yoga. 


ADVERTENCIA: Los movimientos que forman esta práctica pueden poner estrés y 
tensión en el cuello y hombros. Ten cuidado de no causar daño debido a la 
naturaleza repetitiva de esta técnica. En caso de duda, haz movimientos más leves, 
aumentándolos paulatinamente. También se recomienda que te tomes un descanso 
cada cierto número de días a partir de su práctica, al menos al principio. 


Procedimiento 


1. Después de practicar Navi Kriya y Kriya Pranayama, eleva la lengua y mantén tu 
enfoque en Bhrumadhya, recordando que se planteen también la reverberación se 
siente en cada punto a lo largo del Tribhangamurari. Olvídate de la respiración. 


2. Las manos se colocan con los dedos entrelazados en la zona del ombligo, 
creando presión física hacia arriba sobre los tres primeros chakras. Deja tu barbilla 
hacia el pecho. Mantén la espalda recta. Sólo mueve el cuello. 


3. Con la barbilla en el pecho, a la vez mentalmente coloca la sílaba 'Om' (3%) en 
Muladhara a medida que comienzas a inhalar y levantar lentamente tu barbilla. 


4. En Svadhisthana, mentalmente coloca la sílaba 'Na' (A). La barbilla debe estar a 
aproximadamente 1/5 de la posición nivelada. 


5. Mentalmente canta 'Mo' (mm en Manipura. La barbilla debe estara 2/5. 
6. Mentalmente canta 'Bha' (4) en Anahata. La barbilla debe ser 3/5 elevada. 
7. Mentalmente canta 'Ga” (MM) en Vishuddha. La barbilla debe estar a 4/5. 


8. En Bindu, canta mentalmente 'Ba' (4). El mentón debe estar ahora a nivel. 
Deberían haber transcurrido 30 segundos desde el comienzo de este ascenso. 


9. Toda la descendencia tendrá 30 segundos también. La cabeza debe seguir el 
camino Tribhangamurari de Bindu al Muladhara, cruzando la columna vertebral en 
los nudos y centrándose en los vórtices fuera del Sushumna. Inclina la cabeza 
ligeramente hacia la izquierda sin voltear la cara o mover el hombro, por lo que el 
oído izquierdo está más cerca del hombro izquierdo. Levanta la barbilla y mueva la 


cabeza hacia atrás a la mitad, mentalmente cantando Te” (q) en la médula, así 


siguiendo el primer arco de la Tribhangamurari de Bindu a médula. Permanecer 
aquí sólo por un instante antes de continuar con el siguiente movimiento. 
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10. Ahora lentamente vuelve tu rostro hacia la derecha en la medida de lo posible, 
aplicando sólo una rotación vertical del cuello. Mientras lo haces, tu conciencia y la 
energía se mueven hacia el centro Tribhangamurari octavo. Al mismo tiempo, la 
barbilla toca el hombro derecho mientras la sílaba “Va” (ATM) se hace vibrar en la 
octavo centro. Recuerda que debes percibir la vibración de este punto en el 
Kutastha. Quédate aquí sólo un momento antes de seguir adelante. El hombro 
puede hacer que un ligero movimiento hacia arriba si es necesario, con el fin de 
llegar a la barbilla, sin embargo, nunca debes esforzarte para llegar a esta posición, 
ya que no se requiere el contacto físico de la barbilla con el hombro. Lo principal a 
recordar es percibir la vibración del octavo centro en el Kutastha mientras se 


siente el eco del “Va' (AM. 


11. Gira la cara muy lentamente hacia la izquierda, llevando la energía y la 
concentración a lo largo de Tribhangamurari, cruzando el cuarto chakra al noveno 
centro. El segundo golpe mental se produce cuando la cara se vuelve todo el 
camino a la izquierda, con el toque de la barbilla hacia el hombro izquierdo, 


mientras que mentalmente cantas “Su' (Y) en el noveno centro, percibiendo la 


vibración en el Kutastha. Una vez más, como en el último paso, se puede permitir 
que el hombro suba ligeramente, pero no estás obligado a hacerlo. 


12. La barbilla ahora lentamente gira a lo largo de la clavícula izquierda; al llegar a 
la posición de 30 grados de esta oscilación, canta mentalmente “De” (A) en la 


décima posición de Tribhangamurari. Una vez más percibir la vibración de este 
vórtice en el Kutastha. 


13. Al llegar a la posición de 60 grados de esta oscilación, canta mentalmente 'Va' 
(AM) a medida que te concentras en la undécima posición de Tribhangamurari. 
Percibir la vibración de este vórtice en el Kutastha. 


14. Por último, cuando la barbilla cuelga directamente hacia abajo sobre el pecho, 
se alcanza el punto duodécimo en Muladhara. Es aquí donde mentalmente cantas 


Ya' (Y). Recuerda que debes centrarte en Kutastha como te centras en Muladhara 


y en la sílaba Ya” (Y). 


15. Toda una ronda debería tomar 60 segundos para completarse. Repite los pasos 
del 1 al 13 un total de 36 veces. 


16. Termina con una ronda de Samantrak con el fin de enfriar, seguido de 6 a 12 
rondas del Primer Omkar Kriya, y siéntate con el foco en la luz de Kutastha. 
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6. Anahata - Bha(W) 


4. 2do chakra - Na(H) 5. 3er chakra - Mo(Al) 


eE 


9. Médula - Te(k) 10. Punto 8 - Va(AM) 


7. 5to chakra Ga(T) 8. Bindu - Ba(4) 


11. Punto 9 - Su(Y) 12. Punto 10 — De(3) 13. Punto 11 - Va(aM) 


14. Punto 12 - Ya(Y) 
Figura 45- Movimientos de cabeza Thokar-Tribhangamurari 
Consejos Técnicos 


Esta es una técnica de gran alcance, permitiendo al yogui lograr cualquier nivel de 
concentración que él o ella desee. Aunque comenzó con 36 repeticiones, el número 
real debe aumentar cada semana por 36, hasta un total de 36 repeticiones de 36 
rondas, por un total de 1.296 repeticiones, o alrededor de 21 horas y 36 minutos 
de práctica. Aunque esto puede parecer imposible al principio, un Kriyaban 
avanzado puede alcanzar este nivel de éxito, siempre y cuando él o ella está libre 
de responsabilidades mundanas. La mayoría de los estudiantes no comienzan esta 
práctica hasta después de haber llegado a la jubilación. 
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Rutina Diaria Sugerida 


Técnica Nivel 
1 2 3 4 5 6 7 8 

Duracion 51' 63' 76 89' 101 113' 125 138' 
Nadi 3sets |3sets | 3 sets | 3sets | 3sets | 3 sets —|3sets | 3 sets 
Sodhana* 
Ujjayi 3sets |3sets |3sets |3sets | 3sets | 3sets |3sets | 3 sets 
Pranayama* 

Talabya 50 50 50 50 50 50 50 50 
Kriya sets sets sets sets sets sets sets sets 

na 3sets |3sets | 3 sets | 3 sets | 3 sets | 3 sets —3sets | 3 sets 
Mudra 
Navi Kriya |4sets |4sets | 4sets |4sets |4sets |4sets |4sets | 4sets 
KP 1 12-24 | 12-24 | 12-24 | 12-24 | 12-24 | 12-24 | 12-24 | 12-24 
KP 2 12-24 | 12-24 | 12-24 | 12-24 | 12-24 | 12-24 | 12-24 | 12-24 
KP 3 12-24 | 12-24 | 12-24 | 12-24 | 12-24 | 12-24 | 12-24 | 12-24 
Simp. 12 12 12 12 12 12 12 12 
Thokar 
Trib.Thokar | 36 72 108 144 180 216 252 288 
Trib. 25 25 25 25 25 25 25 25 
Silencioso 
Kriya 24+ 24+ 24+ 24+ 24+ 24+ 24+ 24+ 
Mental 
Antes de Irte a Dormir 
Maha 3sets |3sets | 3 sets | 3 sets | 3sets | 3 sets —3sets | 3 sets 
Mudra 
Respiracion | 12 12 12 LA 12 12 12 12 
Corta 
Yoni Mudra Una Una Una Una Una Una Una Una 
vez vez vez vez vez vez vez vez 

Fecha de 
Inicio 
* Opcional 
Graduación 


La tercera parte del Quinto Kriya toma unos nueve meses para completarse si se 
practica en su totalidad. Después de haber alcanzado el número máximo de 
repeticiones, por favor ve al Sexto Omkar Kriya. 


Sabiduría Yóguica - Mahasamadhi 


Lahiri declaró: "Lo que sea que uno piensa en el momento de su muerte, se 
convierte en ello en su próximo nacimiento.” Millones de personas mueren cada 
año sin pensar mucho en cuanto a la forma en que deben salir del cuerpo. Yoguis 
avanzados utilizan una técnica conocida como Mahasamadhi para salir 
conscientemente del cuerpo. Con este fin, Yogiraj prescribe una salida consciente a 
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través de Kutastha como una forma de asegurar libertad de futuros nacimientos. 
Esta estrategia ha sido descrita como la realización de Pranayama, o llevar toda la 
energía a Kutastha y luego realizar Omkar Kriya mientras se sale del cuerpo. 


Esta experiencia se ha expresado de diversas maneras por muchos maestros 
diferentes a lo largo de la historia. Kabir ha dicho: "El que muere a Ramadvar 
nunca muere otra vez." Ramadvar!!5 es la estrella en Kutastha. Por consiguiente, el 
yogui que muere, mientras ve la Estrella de Kutastha se convertirá en un 
Mahatma.116 


La realidad de nuestro ser es que todos somos parte del Espíritu Único de Dios. Los 
tres cuerpos están esencialmente atrapados en el tiempo y el espacio. Mantienen 
los recuerdos y la idea de nuestra existencia como algo separado. Durante una 
Mahasamadhi ejecutado correctamente, lo físico, así como la causa de lo físico, son 
a la vez aniquilados, poniendo así fin a la posibilidad de nuestro regreso a esta 
esfera. Se ha logrado el objetivo principio del yogui. Somos liberados de forma 
permanente en el estado trascendental. 


115 Ramadvar (Sánscrito) n. Puerta de Dios. 
116 Mahatma (Sánscrito) m. título de respeto que significa, "Gran Ser." 
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LECCIÓN 32 
Micro-Tribhanga 


Kriya Silencioso 


A 7 


Todo lo que uno quiere hacer, puede hacerlo. 
- Shyama Charan Lahiri 


OTROS NOMBRES: Micro-Amantrak, Parte Uno del Sexto Omkar Kriya,Parte Uno 
del Séptimo Kriya, 7mo Kriya l, OK6-1 
REQUISITOS: Tribhanga-Thokar Kriya 


El Séptimo Kriya es la última de las técnicas de Kriya estándar dadas originalmente 
por Lahiri. Se trata de un avance del Quinto Kriya y viene en dos etapas: 1) Micro- 
Tribhanga Silencioso; y 2) Micro-Tribhanga Mántrico. En esta lección, aprenderás 
la forma MicroTribhanga Silenciosa solamente. El propósito de esta técnica Kriya 
es estabilizar completamente la energía Kundalini. 


Estas técnicas finales utilizan una forma ¡imaginaria llamada Micro- 
Tribhangamurari. Tiene esencialmente la forma de Tribhangamurari, excepto que 
es pequeño y se encuentra dentro de cada uno de los chakras. Debe ser visualizado 
como de alrededor de una pulgada (2,5 cm) de diámetro. 


Procedimiento 


1. Precede tu práctica con Navi Kriya, Kriya Pranayama y 12 rondas de 
ThokarTribhangamurari (la tercera parte del Quinto Omkar Kriya). 


2. Asume Kechari Mudra y centra tu atención en Bhrumadhya. 
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3. Inhala a una capacidad confortablemente llena en cinco segundos, elevando el 
Prana de Muladhara al Ajna. Mantén la respiración y espera unos segundos hasta 
que la energía se estabilice allí. Mantén tu energía en Bhrumadhya durante todo el 
ejercicio. 

4. Sin soltar el aliento, utiliza el “espejo” de Ajna para ver hacia abajo, hacia el 
Muladhara. Visualiza este chakra como un disco mirando hacia arriba, de 
aproximadamente una pulgada (2,5 cm) de diámetro, con una versión en miniatura 
del tamaño de la trayectoria de Tribhangamurari impreso en ella (ver la Figura 
47). 

5. Empieza desde la parte posterior del punto del chakra “1” y lleva tu atención al 
punto *2” de la parte frontal del chakra, como si estuvieras usando un bolígrafo con 
presión como para dibujar una línea. Aplica el mismo tipo de presión mental 
cuando regreses del punto “2” al punto “1”, pero esta vez después del camino en “S' 
de Tribhangamurari. No hay una cantidad de tiempo prescrita que esto deba 
tomar. Permítete hacer micro-movimientos de la columna vertebral mientras tu 
atención se mueve a lo largo del camino (primero hacia adelante y luego hacia la 
izquierda, hacia la derecha, giro nuevo a la izquierda, y luego hacia atrás y centro). 
6. Repite los pasos 4 y 5 para un total de tres veces en Muladhara. 


7. Después de tres repeticiones de seguir el camino Tribhangamurari en el 
Muladhara, relájate y deja el Prana volver mientras exhalas sin esfuerzo. 


8. Repite los pasos 2 a 7 para el Chakra Svadhisthana. 


9, Repite los pasos 2 a 7 para el Chakra Manipura. 10. Repite los pasos 2 a 7 para el 
Anahata Chakra. 


11. Repite los pasos 2 a 7 para el Chakra Vishuddha. 
12. Repite los pasos 2 a 7 para Bindu. 
13. Repite los pasos 2 a 7 para Médula. 


14. Repite los pasos 2 a 7 para el octavo punto de Tribhangamurari. 15. Repite los 
pasos 2 a 7 para el noveno punto. 


16. Repite los pasos 2 a 7 para el décimo punto. 
17. Repite los pasos 2 a 7 para el punto undécimo. 
18. Repite el ciclo completo de los pasos 2 a 17, hasta un total de 12 rondas. 


19. Después de 12 rondas, meditar en la luz de la Kutastha. 
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el frente 


posterior 


Figura 46- Movimiento Micro-Tribhangamurari, dentro de un chakra 
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Técnica Nivel 
1 2 3 4 5 6 7 8 
Duracion 51' 63' 76' 89 101” 113 125 138' 
Nadi 3sets | 3sets | 3sets | 3sets | 3sets | 3sets | 3sets | 3 sets 
Sodhana* 
UJjay! z | 3sets | 3sets | 3sets | 3sets | 3sets | 3sets | 3sets | 3 sets 
Pranayama 
Talabya 50 50 50 50 50 50 50 50 
Kriya sets sets sets sets sets sets sets sets 
Maha 3sets | 3sets | 3sets | 3sets | 3sets | 3sets | 3sets | 3 sets 
Mudra 
Navi Kriya | 4sets | 4sets | 4sets | 4sets | 4sets | 4sets | 4sets | 4 sets 
KP 1 12-24 | 12-24 | 12-24 | 12-24 | 12-24 | 12-24 | 12-24 | 12-24 
KP 2 12-24 | 12-24 | 12-24 | 12-24 | 12-24 | 12-24 | 12-24 | 12-24 
KP 3 12-24 | 12-24 | 12-24 | 12-24 | 12-24 | 12-24 | 12-24 | 12-24 
san 12 12 17 12 12 12 12 12 
Kriya 
ce ib | 36 72 108 | 144 | 180 | 216 | 252 | 288 
PD, 25 | 23 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 
Silencioso 
od 24% 1.24 | 24% | 24% | 244 | 24% 244 | 74 
Mental 
Antes de Irte a Dormir 
Maha 
3sets | 3sets | 3sets | 3sets | 3sets | 3sets | 3sets | 3 sets 
Mudra 
RESPIAcIon 13 12 12 12 12 12 12 12 
Corta 
, Una Una Una Una Una Una Una Una 
Yoni Mudra 
vez vez vez vez vez vez vez vez 
Fecha de 
Inicio 
* Opcional 
Graduación 


Después de seis meses de la práctica regular de Micro Amantrak, o la primera 
parte del séptimo Kriya, procede a la segunda parte. 


Sabiduría Yóguica - Los Yugas 


Lahiri escribió lo siguiente, más bien sorprendente y simplista, la interpretación de 
las escrituras Yuga en el Bhagavad Gita (c. 1885, Arya Mission Institution 


Publishers): 


Satya Yuga es aferrarse a Kutastha o el Ser interior. 
Treta Yuga es ver Kutastha. 


261 


Dwapara Yuga es generar felicidad a través de la práctica de Kriya. Kali Yuga es 
iniciarse en el Kriya (1:86 Manusanghita). 


Originalmente, los Yugas fueron definidos como unidades simples de tiempo que 
evolucionaron en escritos posteriores como períodos de aumento y disminución 
de la virtud en el hombre. Más recientemente, Swami Sri Yukteswar añadió su 
propia interpretación en un libro publicado en 1894 titulado La Ciencia Sagrada. 
Manusanghita o Comentario de las Leyes de Manu por Yogiraj Shyama Charan 
Lahiri se publicó varios años antes, sin embargo, no está claro si Sri Yukteswar 
estaba al tanto de su existencia, ya que nunca lo mencionó, y en su lugar había 
ofrecido una interpretación totalmente diferente y muy alternativa controversial. 
Sri Yukteswar hizo las tres siguientes polémicas afirmaciones: 


1. Los Yugas se miden en años, no en años de los dioses como se entiende 
comúnmente por los estudiosos. 


2. La precesión de los equinoccios en realidad está ligada al ciclo de los Yugas. A 
pesar de que el período de la precesión es actualmente aceptado como de 25.772 
años, Yukteswar afirmó que este número fue un error de cálculo por la ciencia 
moderna, y que la duración es de nada menos que 24.000 años. Él lo explica 
diciendo que el periodo de rotación de la Tierra se desacelera y acelera para dar 
cabida a esta diferencia. 


3. La causa de la precesión es la rotación de nuestro Sol alrededor de un doble. La 
primera afirmación controvertida fue que, de hecho, los años mencionados en las 
Leyes de Manu no fueron años de los dioses, sino los años del hombre. Un año 
divino es igual a 360 años humanos. La siguiente tabla muestra las diferencias en 
el sistema de Sri Yukteswar frente a la creencia común, y los escritos posteriores 
que se encuentran en otros textos de la India. 


Era Interpretación común en Años Interpretación de Sri Yukteswar en Años 
Kali 432.000 1200 


Dwapara 864.000 2400 
Treta 1.296.000 3600 
Krita 1.728.000 4800 


Al leer las Leyes de Manu como texto original, es fácil encontrar la ambigúedad; por 
lo tanto no es tan descabellado llegar a la conclusión de Sri Yukteswar. 


Desde el primer capítulo de las Leyes de Manu (c. 1500 AC): 
65. El sol se divide días y noches, tanto humanos como divinos: la noche [está 


planeado] para el descanso de los seres creados, y el día para el esfuerzo. 66. Un 
mes es un día y una noche de los manes [espíritus de las personas veneradas], pero 
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la división es de acuerdo a quincenas. El oscuro [catorce días] es su día de ejercicio 
activo, el brillante [dos semanas] la noche para dormir. 


67. Un año es un día y una noche de los dioses, su división es [como sigue]: el 
medio año en el que el sol avanza hacia el norte será el día, que en lo que va hacia 
el sur la noche. 


68. Pero escuchad ahora la breve [descripción] la duración de un día y una noche 
de Brahma y de las varias edades [del mundo, Yuga] de acuerdo a su orden. 69. 
Declaran que la edad Krita [consiste en] Cuatro mil años [de los dioses], el 
crepúsculo que precede se compone de tantos cientos, y el crepúsculo después de 
que el mismo número. 


70. En las otras tres edades con sus crepúsculos anteriores y posteriores, los miles 
y cientos son disminuidos por uno [en cada uno]. 


71. Estos 12.000 [años], que este modo se han mencionado como el total de cuatro 
[humanos] años de edad, se les llama una edad de los dioses. 


72. Pero sebamos que la suma de mil edades de los dioses [hacen] un día de 
Brahmán, y que la noche tiene la misma longitud. 73. Aquellos [sólo que] saben que 
el santo día de Brahmán, de hecho, termina después de [el cumplimiento de] mil 
años [de los dioses], y que su noche dura ese tanto, [son realmente] son hombres 
familiarizados con [la longitud de] días y noches. Las palabras entre paréntesis no 
están en el texto original. Si nos fijamos en la línea 69 en el Sánscrito, que en 
realidad dice lo siguiente: 


69. Declaran que la edad Krita [consiste en] cuatro mil años [de los dioses], el 
crepúsculo que precede se compone de tantos cientos, y el crepúsculo después de 
que el mismo número. 


Dado que las Leyes de Manu son la base de los textos posteriores que se refieren a 
Yugas, la hipótesis de Sri Yukteswar que los años delineadas son humanos y no 
años divinos aparentemente se encuentra en tierra firme. 


Desde un punto de vista práctico, ya que los Yugas se asocian con la disminución y 
el aumento de la virtud mental, en tiempos que abarcan a millones de años, tiene 
poco sentido ya que ni siquiera hemos existido durante ese período de tiempo. 
Incluso si uno cree por cualquier razón que la raza humana ha existido mucho más 
tiempo que el apoyo registros arqueológicos, la historia reciente muestra que las 
actitudes y las civilizaciones de cambio a un ritmo mucho más rápido. Incluso los 
24.000 años puede ser demasiado largo. 


La afirmación hecha por Sri Yukteswar es que la precesión de los equinoccios está 
ligada a los Yugas, y que el ciclo de 25.772 años es de hecho un ciclo de 24.000 
años. Esta es una diferencia de 7%, lo que es extremadamente significativa. Su 
afirmación de que la rotación de la Tierra se ralentiza durante el arco ascendente 
de los Yugas no parece observarse en la medida necesaria para adaptarse a esta 
discrepancia. La rotación de la Tierra se está desacelerando. La duración media de 
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un día ha aumentado en diecisiete milésimas de segundo en el último siglo. Si se 
supone una disminución lineal, entonces esto significaría la longitud del día se 
incrementará hasta un poco más de dos segundos en 12.000 años a lo que es ahora. 
Sin embargo, un año no se mide por el número de días, sino de solsticio a solsticio. 
Aún si la rotación de la Tierra se redujera en un 7% cada año, todavía tardaría un 
año en completarse ya que su duración no tiene nada que ver con la duración de un 
día, sino más bien el radio de su órbita. Para que la hipótesis de Sri Yukteswar 
pudiera ser verdad, se necesitaría que la Tierra se moviese más lejos del Sol, y 
luego más cerca cada 24.000 años. Además de estar en contra de las leyes bien 
establecidas de la física y de todos los laboratorios del mundo que se han hecho 
observaciones desde el principio de los tiempos, esto no fue la explicación dada 
por Yukteswar. 


Al parecer, este reclamo en particular por Sri Yukteswar no podría ser 
posiblemente válido, incluso desde un punto de vista puramente lógico. Esto puede 
ser debido a que a Yukteswar, por su propia omisión, le fue terriblemente en 
ciencia, incluso abandonó la universidad porque tenía dificultad con su primera 
clase de física. Decidió después de ese punto que la astrología era más adecuado 
para con su temperamento. 


Y así, nos quedamos con sólo tres posibilidades: 1) Las Leyes de Manu son 
defectuosas en un 7% en el número de años; 2) Los Yugas no tienen nada que ver 
con la precesión de los equinoccios, o 3) Los Yugas presentados en las Leyes de 
Manu son un engaño. En este punto, cualquiera de estas tres explicaciones son 
posibles. 


Hasta que Sri Yukteswar escribió The Holy Science, investigadores nunca habían 
hecho la correlación entre la precesión de los equinoccios y los Yugas. 
Francamente, ya que, incluso en el mundo antiguo, se sabe que esta precesión 
ocurre mucho más rápido que los varios millones de años necesarios para pasar a 
través de un ciclo completo. 


La tercera afirmación controvertida es que los Yugas, la precesión de los 
equinoccios, y el estado espiritual del hombre están unidos por nuestro 
movimiento a través del espacio en torno a una doble estrella todavía-a-ser- 
descubierto. (Algunos afirman que esto es en realidad un sol central, Alcyon, 
situada a 400 años luz de distancia.) 


Para que quede claro, la ciencia aún no ha descubierto esta estrella y, además, si 
existiera, se espera que esté mucho más lejos, y por lo tanto tendría un período 
mucho más largo orbital que 24.000 años. También tendría que ser una enana 
marrón (brown dwarf), lo que significa que su atracción gravitacional sería muy 
débil. También debe ser débil, porque la habríamos detectado ya, si no lo fuera. 


Pero el clavo en el ataúd de la afirmación de Sri Yukteswar no es que la doble 
estrella no exista, sino que, de hecho, de ninguna manera podría ser la causa de la 
precesión. La causa de la precesión de largo se ha acreditado a la atracción 
gravitacional del Sol y de la Luna con aportes insignificantes de otros planetas. Esta 
fue la creencia común, ya que Isaac Newton hizo los cálculos en su obra 
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monumental Principia (1687). Un cuerpo girando, cuando en dejado por su cuenta 
sin fuerzas externas, seguirá girando en la misma dirección; su eje siempre 
apuntará a una misma dirección en el espacio. Para ilustrar esto, tomar un trompo 
y ponlo a girar en el suelo. Si el eje está inclinado, te darás cuenta de que va a hacer 
una precesión o un pequeño círculo con su eje. Esto se debe a que la fuerza 
gravitacional de la Tierra está causando la precesión. De la misma manera, el Sol y 
la Luna están causando que la Tierra tenga un movimiento de precesión. No hay 
otra forma en que se pueda producir la precesión. Este es el único mecanismo sin 
lugar a dudas. 


Y así, si una doble estrella ha contribuido significativamente a la precesión, 
significaría que su atracción gravitacional a la Tierra tendría que ser por lo menos 
dentro de una fracción de la causada por el Sol y la Luna. Sin embargo, sabemos 
por las observaciones que esto no está ocurriendo, simplemente observando las 
mareas. También sabemos que este no es el caso, mediante la observación de las 
órbitas de los planetas en nuestro sistema solar. Estamos rotando alrededor del 
centro de la galaxia cada 250 millones de años. Algunos alternativamente afirman 
que giramos alrededor de un brazo galáctico o un sol central, como Alcyon; sin 
embargo, esto podría ser fácilmente observable, ya que tendríamos que estar 
viajando a un 10% de la velocidad de la luz con el fin de completar una órbita 
dentro de los 24.000 años. 


Por lo tanto, ninguna de estas explicaciones dadas por Sri Yukteswar ni los demás 
tienen nada que ver con la precesión observada, que se deben claramente a los 
efectos gravitacionales del Sol y de la Luna sobre la Tierra. La explicación de 
Yukteswar que nos estamos moviendo más cerca y más lejos del centro de la 
galaxia es simplemente no se observada incluso en lo más mínimo. Esta tercera 
reclamación en su teoría es en realidad no sólo ilógica sino contraria a todos las 
leyes bien establecidas de la física, y siglos de observación cuidadosa. Si hubiera 
completado su primera clase de física, habría llegado a la misma conclusión. 


¿Es posible entonces que Sri Yukteswar estaba sólo parcialmente correcto sobre 
los Yugas? Sí. Sí parece que los Yugas son más probables en los miles y no millones 
de años. Sin embargo, él estaba claramente equivocado acerca de la relación entre 
la precesión y los Yugas, no sólo por la escala temporal está incierta, sino porque 
ello requeriría una ruptura en las leyes bien establecidas de la física. Estos no son 
sólo leyes establecidas de la física, sino de la lógica y por la observación de que 
cualquier persona puede hacer cuando se hace girar un trompo, o al utilizar un 
telescopio de aficionado, o al medir las mareas. 


Desde que Yukteswar estaba equivocado sobre el sistema solar acercándose más y 
más lejos de la sede de Brahma (lo que teóricamente controla la virtud del 
hombre); entonces, ¿cuál es la explicación para el aumento y la disminución de la 
virtud en el hombre? Según la ciencia, tiene todo que ver con el cambio de 
influencias en el tiempo. De hecho, el hombre puede ser cada vez menos y no más 
inteligente ya que la tecnología disminuye la presión de la supervivencia. En efecto, 
las Leyes de Manu mencionan los Yugas como una respuesta a la pregunta: ¿Por 
qué es el hombre cada vez menos espiritual? ¿Por qué se está convirtiendo en más 
material? La verdadera respuesta puede no tener nada que ver con, rayos 
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invisibles ocultos que viene del centro de la galaxia, pero más que ver con el auge 
de la tecnología y la agricultura, y la sustitución de la dependencia humana de la 
voz divina interior. Las trampas lógicas del mundo material ocupan al hombre. En 
lugar de confiar en la intuición para saber cuándo plantar cultivos o cazar, ahora 
utiliza almanaques y gravámenes para controlar el flujo de agua. Habían más bocas 
que alimentar, y menos tiempo para contemplar los asuntos espirituales. La 
intuición era una necesidad, pero con abundancia material, se convirtió en un lujo. 


En conclusión, realmente tenemos que preguntarnos a nosotros mismos como 
Kriyabanes por qué aún importa si nos estamos moviendo a través de los ciclos de 
las edades. Ya que se nos asigna un período tan corto de tiempo en la Tierra, tal vez 
la respuesta es, "No, no es así.” El concepto de edades cíclicas nos trae un sentido 
de certeza en un mundo de cambio, como era la intención original de la Leyes de 
Manu. Sin embargo, un Kriyaban no debe recibir o disfrutar de certeza. Él o ella 
debe ser bastante desinteresado en todo lo que fuera lo que satisface Sadhana; por 
lo tanto, lo que demuestra el genio de la interpretación de Lahiri de los Yugas. 
“Sólo Kriya es la verdad; lo demás es falso.” Confía en nada externo a ti mismo, aún 
el vestido y título de Swami ni de avatar. 
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LECCIÓN 33 
Micro-Tribhanga 


Kriya Mántrico 


Yo soy el Mahadeva, la Primera Causa. 
- Shyama Charan Lahiri 


OTROS NOMBRES: Micro-Samantrak, Parte Dos del Sexto Omkar Kriya, Parte Dos 
del Séptimo Kriya, 7mo Kriya Il, OK6-2 
REQUISITOS: Micro-Tribhanga Silencioso Kriya 


Después de elevar la energía Kundalini, aplicamos esta técnica para ayudar a 
estabilizar la energía de los chakras. Micro-Tribhanga Kriya Mántrico es similar al 
Micro-Tribhanga Kriya Silencioso, excepto que ahora las sílabas del mantra Mukti 
se cantan mentalmente en cada punto a lo largo del camino Tribhangamurari. La 
intensidad de la concentración se incrementa desde la primera parte, y no se 
permite el movimiento físico. Cuando se practica correctamente, esta técnica 
también es muy potente para crear conciencia. 


Procedimiento 


1. Primera práctica de Kriya Pranayama, Navi Kriya, y 12 rondas de 
TribhangaThokar Kriya. 


2. Sostén la lengua en Kechari Mudra. 


3. Inhala a una capacidad pulmonar 'confortablemente llena' en cinco segundos, 
elevando el Prana del Muladhara al Bhrumadhya. Mantén la respiración y espera 
unos segundos hasta que la energía se estabilice allí. Mantén tu energía en 
Bhrumadhya durante todo el ejercicio. 


4. Sin soltar el aliento, utiliza el “espejo” de Ajna para ver hacia abajo, hacia el 
Muladhara. Visualiza este chakra como un disco hacia arriba, de aproximadamente 
una pulgada (2,5 cm) de diámetro, con una versión en miniatura de tamaño de la 
trayectoria de Tribhangamurari impreso en ella (ver la Figura 48). 
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5. Al igual que en Micro-Tribhanga Kriya Silencioso, sigue el Camino 
Tribhangamurari inscripto sobre su disco; sin embargo, ahora verbaliza 
mentalmente las sílabas, "Om-Na-Mo-Bha-Ga-Ba-Te-Va-Su-De-Va-Ya," en cada uno 
de sus 12 puntos. Practica con profunda atención, y no tengas prisa. Cada sonido 
de las sílabas añade un mayor impulso mental de la energía de microTribhanga 
Silencioso. Este recorrido debe tomar aproximadamente 12 segundos. Recuerda 
que debes mantener la energía en la cabeza y permanecer completamente inmóvil. 
6. Repite los pasos 4 y 5 para un total de tres veces en el Muladhara. 


7. Después de tres repeticiones de seguir el Camino Tribhangamurari en el 
Muladhara, relájate y deja que el Prana vuelva mientras exhalas sin esfuerzo. 


8. Repite los pasos 2 a 7 para el Chakra Svadhisthana. 
9. Repite los pasos 2 a 7 para el Chakra Manipura. 


10. Repite los pasos 2 a 7 para el Anahata Chakra. 11. Repite los pasos 2 a 7 para el 
Chakra Vishuddha. 


12. Repite los pasos 2 a 7 para Bindu. 
13. Repite los pasos 2 a 7 para Médula. 
14. Repite los pasos 2 a 7 para el octavo punto de Tribhangamurari. 


15. Repite los pasos 2 a 7 para el noveno punto. 16. Repite los pasos 2 a 7 para el 
décimo punto. 


17. Repite los pasos 2 a 7 para el punto undécimo. 
18. Repite el ciclo completo de los pasos 2 a 17, en primer lugar 12 veces. Cada 
semana, aumenta esta cantidad por 12 hasta que se consigas una repetición total 


de 144 veces. 


19. Después de 12 rondas, medita en la luz de la Kutastha. 
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Frente 


Posterior 


Figura 47 - Micro-Tribhangamurari en el Chakra 
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Técnica Nivel 
1 2 3 4 5 6 7 8 
Duracion 51 63' 76' 89 101” 113 125 138' 
Nadi 3sets | 3sets | 3sets | 3sets | 3sets | 3sets | 3sets | 3 sets 
Sodhana* 

Talabya 50 50 50 50 50 50 50 50 
Kriya sets sets sets sets sets sets sets sets 
Maha 3sets | 3sets | 3sets | 3sets | 3sets | 3sets | 3sets | 3 sets 
Mudra 

Navi Kriya | 4sets | 4sets | 4sets | 4sets | 4sets | 4sets | 4sets | 4 sets 
KP 1 12-24 | 12-24 | 12-24 | 12-24 | 12-24 | 12-24 | 12-24 | 12-24 
KP 2 12-24 | 12-24 | 12-24 | 12-24 | 12-24 | 12-24 | 12-24 | 12-24 
KP 3 12-24 | 12-24 | 12-24 | 12-24 | 12-24 | 12-24 | 12-24 | 12-24 

To lsar 12 12 12 19 12 12 12 12 
Kriya 

A 72 108 | 144 | 180 | 216 | 252 | 288 

Mantra 

a 25 25 25 25 25 25 25 25 

Silencioso 
dol A O A A A EA 

Mental 

Antes de Irte a Dormir 
Maha 
3sets | 3sets | 3sets | 3sets | 3sets | 3sets | 3sets | 3sets 
Mudra 
ds a E 12 12 12 12 12 12 12 
Corta 
. Una Una Una Una Una Una Una Una 
Yoni Mudra 
vez vez vez vez vez vez vez vez 

Fecha de 

Inicio 
* Opcional 


Sabiduría Yóguica - El Mecanismo de Contención 


"Cogito ergo sum” en Latín significa, "Pienso, luego existo.” Cuando escuché por 
primera vez esta frase en la escuela secundaria acreditada a René Descartes, me 
quedé perplejo. En este punto, yo había estudiado yoga durante muchos años, en la 
que me enseñaron todo lo contrario, que la existencia de hecho no está vinculada al 
pensamiento. Además, mis propias experiencias en la meditación habían apoyado 
con esta afirmación. Más tarde, comprendí que lo que Descartes quiere decir con 
esta afirmación filosófica fue que plantear la cuestión de la existencia sólo era 
prueba suficiente de la existencia de la conciencia humana. De hecho, él no se 
refería a la naturaleza de la existencia de las cosas físicas. Como la película de 
ciencia ficción, "The Matrix” (1999), demostró, una poderosa ilusión puede ser 
indistinguible de la realidad. Por lo tanto, de lo único que podemos estar seguros 
de si es "real" es la conciencia misma. A partir de esta simple observación, es fácil 
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ver por qué los antiguos científicos de la India (Rishis) llaman conciencia "Sat," o la 
única sustancia verdadera. Sat es existencia pura. 


El único y verdadero misterio es, ¿por qué este argumento a favor de la 
superioridad de la conciencia no es suficiente para conducir a todos los científicos 
a que primero practiquen Kriya, y puedan disfrutar así de esta verdadera realidad? 
En su lugar, los científicos se pierden al tratar de vincular los estados psicológicos 
a estímulos neuronales, cuando los signos de la existencia van mucho más allá de 
lo que los instrumentos electro-magnéticos pueden detectar. Nuestros nervios 
están incluidos en esta evaluación, ya que actúan como transductores electro- 
magnéticos de la información al cerebro. Después de mi experiencia cercana a la 
muerte cuando tenía 21 años, se me mostró una visión de estas dimensiones más 
altas que existen en nuestro cuerpo y que intersectan al mundo que nos rodea. 


Algunos científicos han incluso intentado mapear cada estado de conciencia 
experimentado en la meditación, o durante una experiencia cercana a la muerte 
(ECM), a un grupo determinado de actividad neuronal. Sin embargo, esta premisa 
es errónea también. No es suficiente especular que una experiencia subjetiva no 
física se puede explicar como un efecto de estos pulsos, en lugar de ser el 
observador o incluso la causa de ellos. 


Este punto de vista “científico” defectuoso pasa por alto el hecho de que la física no 
ha encontrado ninguna explicación de cómo una determinada combinación de 
electrones, protones y neutrones (células cerebrales) podría actuar como la única 
causa de una experiencia subjetiva incidido en la conciencia. Sin embargo, las 
revistas científicas están repletas de artículos de autores que siguen buscando aún 
más apoyo en la cartografía de estos estados. 


¡Si sólo estos científicos practicaran Kriya Yoga! A través de estas técnicas 
científicamente sensatas, luces, sonidos y experiencias subjetivas en su forma más 
pura se revelan, sin incidir por el filtro de la materia inerte, y de hecho 
independiente de ella. Ellos ven que la realidad física es sólo un nivel de muchos 
otros niveles de la realidad, y que el cuerpo físico es sólo un instrumento entre los 
cuales hay muchos. El astral y causal son incluso más subjetivos, más 
espacialmente sueltos, y más puros que todo lo físico. Entiendo que se necesitan 
años de práctica de Kriya correctamente con el fin de validar esto; sin embargo, en 
lugar de considerar estas posibilidades, con demasiada frecuencia rechazan 
cualquier discusión sobre este tema como pseudo-ciencia. 


Este tipo de interpretaciones equivocadas nos recuerdan antiguo mensaje de 
Kabir, "El verdadero camino rara vez se encuentra.” Incluso entre los yoguis que 
practican Kriya, hay muy pocos que tienen acceso a las, técnicas originales de Kriya 
verdaderas; y pocos de estos yoguis tienen la paciencia para practicar durante el 
tiempo que se necesita para alcanzar las metas espirituales elevadas. Aquellos que 
lo hacen, encuentran que incluso es posible experimentar una forma de la ECM en 
el que se revelan los sentidos de los órganos superiores; y con ello, la respuesta al 
desafío de Kabir se cumple. 
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Además, también tengo que preguntar, ¿por qué es que a veces los yoguis que 
encuentran el 'verdadero camino”, a veces fallan o desaparecen por completo? Esto 
incluye los monásticos en organizaciones en las que se practica Kriya diariamente 
y durante muchos años. Sin embargo, cuando salen de la orden, denuncian el 
camino en sí como una ilusión. Además, en una ocasión (como se mencioné 
anteriormente) un monje me confió que se quedó dentro de una organización, no 
porque hubiera logrado resultados significativos, sino porque era “demasiado 
tarde” para que cambiase su vida. Confesó más: había renunciado a Kriya Yoga. 


Aparentemente Kabir tenía razón, pensé; y esto me puso triste. De hecho, fue esta 
tristeza que me impulsó en mi búsqueda para encontrar la verdad detrás de Kriya. 
Eventualmente, podría describir científicamente lo que estaba pasando con los 
practicantes yoguis, y por qué el propio camino espiritual era a menudo tan difícil 
de encontrar y perseguir hasta un final feliz. 


El fenómeno que ayuda a explicar este enigma es el "Mecanismo de Contención." 
He localizado sus causas, su naturaleza, y por qué es tan común. Después de 
descubrir el mecanismo, inmediatamente me di cuenta de que yo no había sido el 
primero en identificarlo. San Juan en realidad hizo un intento en el poco entendido 
"Libro de las Revelaciones” en la Biblia Cristiana. Para la mayoría de los científicos, 
"Revelations” parece un “viaje” psicodélico que no tiene base en la realidad. Sus 
puntos de vista son de hecho más allá del alcance de esta breve visión general de 
explicar las conexiones entre mi teoría y ese libro. 


Por lo tanto, en pocas palabras, lo que me refiero como el Mecanismo de 
Contención es una barrera entre la experiencia del mundo físico y la Realidad 
Omkar, o bien, las dimensiones ocultas en su interior. Existe la barrera, ya que sin 
ella el hombre estaría demasiado distraído por la Realidad Omkar, y por lo tanto 
dejaría de concentrarse lo suficiente como para existir en el mundo físico. En otras 
palabras, si un yogui fuera a percibir las dimensiones más altas, la alegría se 
convertiría en tan perfecta que el mundo ofrecería muy poco incentivo. Él o ella 
entonces sólo se pondría a esperar, escuchando la belleza del Omkar, y por lo 
tanto, esperando la muerte. El mundo finalmente desintegraría hasta 
desmoronarse; y en última instancia, la especie humana habría llegado a su fin. 
Pero permítanme ser claro, la Realidad Omkar no es similar a una droga 
destructiva. Escuchándole no te hace totalmente apático. De hecho, una vez que 
tengas esta experiencia, estás motivado para hacer una sola cosa: Ayudar a los 
demás, y de esta manera, el mundo se convierte en un paraíso. 


Teóricamente, por lo tanto, los que oyeron la realidad Omkar sin el Mecanismo ya 
han dejado este mundo; y los que se quedaron ayudaron a poblar y crear el mundo 
que hoy conocemos. Además, aquellos que desarrollaron el Mecanismo de 
Contención a un grado suficiente, están en las posiciones de poder. Esto es, cuanto 
más fuerte es el Mecanismo, más probable es que la persona se reproduzca. Por lo 
tanto, el Mecanismo de Contención cuenta con el apoyo de la ley de la selección 
natural. La inmersión relativamente reciente en el materialismo que el mundo está 
experimentando no es casual. Es el efecto de muchos millones de años de selección 
natural a través de mecanismos de contención bien definidos. (El Yugas quizás 
fuera un intento de describir esta evolución inversa de la selección natural.) 
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Posiblemente esta es otra razón por Lahiri Mahasaya insistió en que Kriyabanes 
deberían casarse y tener hijos: con el fin de transmitir estos rasgos de la fuerza 
para superar el mecanismo de sus hijos. 


Por favor, no me malinterpreten. No estoy diciendo que el Mecanismo de 
Contención es puramente genético, pero la herencia juega un papel importante. El 
Mecanismo también puede ser considerado como un virus meme o mental, que 
impregna la sociedad, de nuestras actitudes y costumbres. Es realmente esta 
interconexión que ha hecho que el Mecanismo sea tan prevalente. 


Más relevantes para nuestro progreso, el Mecanismo de Contención y sus desafíos 
son activos dentro de nosotros. Es el pensamiento que dice que dejes de practicar 
Kriya. Es la creencia de que el sonido Om no puede ser real. Es la experiencia 
sensorial que dice que nada podría ser mejor que esto. Es la amnesia que nos hace 
olvidar nuestro verdadero yo. Nos hace olvidar esos estados de conciencia 
superior en los cuales nos encontramos cuando dormimos. También toma la forma 
de otras personas que vienen a tentar de volver al mundo. Es ese sentimiento de 
dolor que te indica que debe entregarte a la distracción que te hará olvidar el 
sufrimiento por un rato. 


Este Mecanismo podría incluso influir en tus acciones más inteligentemente que 
los ejemplos que acabamos de mencionar. Puede engañarte tan a fondo como para 
que te conduzcas hacia un camino ineficaz de Kriya, o adorar a un conjunto de 
ideologías que te mantienen siempre lejos de darte cuenta de que el verdadero 
Gurú está dentro. Si y cuando esto ocurre, después de muchos años de 
desorientación que puedan dar con disgusto, en este momento, tu corazón se 
enfría, incapaz de oír nada más sobre el camino espiritual a la realización. 


La verdad, sin embargo, es esta: Kriya Yoga por sí mismo en su forma original, libre 
de todas las ideas limitadas humanas, es una ciencia y un camino seguro para 
llegar a la meta, al derrotar el Mecanismo de Contención de una vez por todas. 


Por lo tanto, enfocarse en el objetivo no es suficiente. A veces tenemos que 
entender a nuestro enemigo, o más exactamente, el mecanismo de defensa natural 
que hemos desarrollado para impedirnos encontrar y seguir el verdadero camino. 


No dejes que su Mecanismo de Contención te engañe; el camino hacia la 
iluminación está a tu alcance a través de Kriya Yoga, el camino más rápido y 
directo a la verdadera realización. No tiene que tomar mi palabra en esta o de 
cualquier otra persona para creerlo. Practica Kriya diligentemente y con buenas 
intenciones, y conoce esto por ti mismo. No te preocupes por otros caminos 
yóguicos que afirman sus métodos son superiores. Cuando se le pregunta a sus 
líderes cuántos de sus alumnos han obtenido el estado sin respiración, evaden la 
respuesta, se alejan. No hay ninguna razón para mantener el camino de la felicidad 
en secreto de los verdaderos buscadores. Si el camino es seguro, entonces los 
resultados son seguros. Y luego, cuando se cruza con el mundo astral se conocen 
todas las respuestas, y no dudarás más. Si existe un camino más alto, es allí donde 
vas a aprender sobre él. Por lo tanto, ¿por qué no tomar el camino que te lleva a la 
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realidad astral lo más rápidamente posible, en lugar de elegir uno lento que puede 
o no llevarte allí en esta vida? 


Para aquellos de ustedes que hayan perdido la esperanza porque han practicado 
un Kriya Yoga inferior, o han mantenido creencias que les impidieron progresar 
satisfactoriamente, les pido que lo intenten de nuevo. Pero esta vez, al acercarse a 
los estudios con una actitud científica, tendrán éxito. Para que sepas, cuando 
comienzas a practicar las formas originales de Kriya Yoga, tus años anteriores de 
práctica de meditación, finalmente encontrarán su valor total, como se puede 
progresar rápidamente, e incluso más allá de tus expectativas iniciales. Esta fue mi 
experiencia. 


Recuerda, no te dejes engañar por caminos Kriya menores que mantienen las 
técnicas ocultas. La ciencia original de Kriya Yoga puede soportar fácilmente el 
escrutinio público. Imagínate si Kriya se convirtiera en una ciencia de la corriente 
principal en el que se pueden encontrar incluso más atajos. En secreto, no se puede 
producir este desarrollo. 


Espero veros a todos, a través de la práctica del Kriya Yoga, en Samadhi, bañados 
en Alegría, la Sabiduría, el Amor, la Belleza y la Verdad. 
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Apendice 1 
Los 144 Kriyas de Babaji 


Figura 48- Supuesto Retrato de Babaji 


Los 144 Kriyas de Babaji son las técnicas que se llaman así por la escuela, Kriya 
Yoga de Babaji, cuya creación ha sido acreditado a Yoga Ramaih y Marshall 
Govidan Satchidananda. Hay algunos que afirman que estas técnicas son del propio 
Babaji, cuyo famoso retrato se muestra a la izquierda. Estos apuntes fueron 
donados de una fuente anónima, y yo los aquí los presento, para darte la 
oportunidad de leer y compararlas con las lecciones que he presentado en la 
primera parte de este libro. 


A pesar de haber optado por incluir estas técnicas en este libro, su inclusión no 


significa en absoluto una recomendación para su práctica. He experimentado en el 
pasado con los 144 Kriyas de Babaji, 
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como se les conoce, pero actualmente no los practico. En su lugar, me centro en las 
técnicas de Kriya originales según lo enseñado por Lahiri Mahasaya, y tal como se 
presenta en este libro como lecciones. 


Mi objetivo en colocar estas 144 técnicas en este libro, por lo tanto, es 
principalmente dar a mis lectores una idea de la diversidad de Kriya que se ofrece 
en todo el mundo, sin tener que pagar el viaje a las escuelas distantes de yoga, y 
con la esperanza de que alguna nueva técnica sea la clave para un rápido progreso 
más espiritual. En esencia, el propósito de la inclusión de esta sección es para 
satisfacer tu curiosidad, y para ahorrarte tiempo y dinero. Y, tal vez encuentres 
algunas de estas técnicas útiles. 


Lo que sigue son las notas reales para los 144 Kriyas de Babaji de (ligeramente 
editado para mayor claridad): Los siguientes ejercicios de Kriya se distinguen por 
tres niveles: Principiantes (1), Intermedio (II) y Avanzado (III). Los nombres son 
una mezcla de hindi, Sánscrito, y el Inglés. (Castellano, en nuestro caso) 


Nivel I: del 1 al 25. 
Nivel II: 26, 56, 57, 58, 61, 62, 63, 64, 65, 68, 69, 78, 79, 80, 83, 84, 101, 136. 
Nivel III: Las técnicas restantes. 


Asanas (1-18) 


Cada postura tiene su contra-postura; lo que significa que los músculos que se 
estiran durante una, están relajados en la siguiente. Por ejemplo, las posturas tres 
y cuatro van juntas, al igual que las cinco y seis, etc. Lo más importante a recordar 
es relajarse después de cada postura, ya que es en la relajación que el verdadero 
trabajo se hace. Si esto se olvida, el ejercicio degenera en gimnasia simple. 
Mantener una pose de uno o dos minutos te mantendrá en buen estado de salud. 
Puedes permanecer en una postura por más tiempo si lo deseas para tratar un 
tema específico. Céntrate en el cuerpo, en sus sentimientos y tensiones. Relaja los 
músculos que no están directamente involucrados en la posición que vas a realizar. 


[1] Asanas Kriya Vanekom / Pose de salutación Arrodíllate. 


Lleva suavemente la parte superior de tu cabeza al suelo, mientras que descansas 
tus brazos a los lados. Une las palmas de las manos y colócalas en frente de la 
cabeza. Levanta los pies mientras permaneces en equilibrio sobre las rodillas y en 
los antebrazos. Mentalmente canta: Om Kriya Babaji Nama Aum. 


[2] Kriya Surya Namaskara / Culto al sol 


Lo ideal sería que este culto se practicase cada mañana antes de las nueve de la 
mañana al aire libre con el cuerpo expuesto a los rayos solares, y después de haber 
tomado un baño en un río, lago o mar con el agua todavía goteando del cuerpo. 
Gira lentamente en dirección de las agujas del reloj con las manos juntas sobre la 
cabeza, exponiendo todas las partes del cuerpo a los rayos de la luz del sol. Tu 
actitud es de gratitud por la energía que estás recibiendo. Arrodíllate y asume la 
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pose de saludo que se ha descrito anteriormente. A continuación, lleva la rodilla 
derecha hacia delante, estira la pierna izquierda hacia atrás, arquear la espalda y 
mira hacia arriba. Levanta la pelvis hacia arriba manteniendo las manos en el suelo 
y la cabeza hacia abajo. Baja la pelvis hacia el suelo, arqueando la espalda, mirando 
hacia arriba y atrás. Inclina tu cabeza suavemente en el suelo. Repite ahora 
llevando la rodilla izquierda hacia adelante. 


[3] Sarvangasana / Parada de hombros integral 


Acuéstate sobre tu espalda. Levanta las piernas, manteniendo la pelvis en el suelo. 
Completa la posición de elevación del tronco, manteniéndola recta, al mismo 
tiempo y con la barbilla hacia el esternón; las manos apoyan la espalda. Suelta y 
relájate. 


[4] Meenasana / Postura del pez 


Siéntate en la postura de loto o medio loto. Inclínate hacia delante y rueda sobre tu 
espalda. Deja que tus rodillas bajen y toquen el suelo. Coloca las manos sobre las 
rodillas. Levanta los hombros, apóyate en los codos, arquea la espalda y coloca la 
parte superior de la cabeza con suavidad en el suelo y deja de apoyarte en los 
codos. Antes de volver a la posición normal, rueda sobre tu espalda con la cabeza 
hacia adelante. Finaliza poniéndote de pie. 


[5] Nindra Kokkuasana / Postura de grulla parada 


Estira los brazos por encima de la cabeza. Inclínate hacia delante desde las caderas, 
los dedos colocados cerca del suelo. Flexiona hacia arriba y hacia abajo con 
suavidad. Detener el movimiento y permanecer abajo. Para concluir, estira los 
brazos hacia arriba, y vuelve a la posición recta de pie. 


[6] Vilasana / Postura de arco 


Acuéstate sobre tu estómago. Inicia el movimiento, tratando de tocar las nalgas, 
con los pies, y agarra los tobillos. Levanta las piernas, la cabeza y los hombros, 
formando un arco con la espalda. Estira en la parte delantera y la espalda. Vuelve a 
acostarte sobre la espalda. Agarra los tobillos, arqueando la espalda: en esta 
posición, haz que el cuerpo de una oscilación de un lado y luego hacia el otro (si 
esto es demasiado difícil, puedes intentar simplemente cruzar los brazos detrás de 
la espalda con las pierna rectas). Vuelve al centro y relájate. 


[7] Viparitakarani / Postura al revés (topsy-turvy) 
Acuéstate sobre la espalda. Levanta las piernas, manteniendo la pelvis en el suelo. 


Eleva la espalda, descansando las caderas en tus manos, y deja que tus pies bajen 
sobre la cabeza y un poco más allá. Vuelve a la posición inicial y relájate. 
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[8] Pathi Meenasana / Postura medio pez 


Acuéstate sobre la espalda. Levanta los hombros y arquea la espalda, apoyándote 
con los codos contra el suelo, y luego descanza la parte superior de la cabeza en el 
suelo. Vuelve a la posición inicial y relájate. 


[9] Kalapoy Asana / Postura del arado 


Acuéstate sobre la espalda. Levanta las piernas y la espalda como en Sarvangasana 
(posición n.3), lleva los pies más allá de la cabeza y, manteniendo la espalda recta, 
lleva los dedos de los pies cerca o en contacto con el suelo. Vuelve a la posición 
inicial y relájate. 


[10] Pambu asana / Postura de la serpiente 


Acuéstate boca abajo con los brazos descansando a tu lado. Levanta la cabeza, los 
hombros y el torso; muévelos hacia arriba y abajo varias veces. Coloca las palmas 
de las manos debajo de los hombros, levanta la cabeza y arquea la espalda, 
estirando los brazos manteniendo el hueso púbico en el suelo. Volver a yacer plano 
en tu estómago, y alarga los brazos en el suelo con las manos juntas. Arquea la 
espalda, levanta la cabeza, abre los brazos y junta las manos. Repite. 


[11] KaMudrasana / Postura de símbolo yóguico 


Siéntate en postura de medio loto o de loto. Agarra ambos dedos gordos del pie, 
inclinándote hacia adelante, mueve ligeramente con variados tiempos, llevando la 
frente cerca del suelo; toca el suelo con la frente, y luego con la nariz, y luego con la 
barbilla. Siéntate cómodamente y relájate. 


Conecta la parte externa de los puños, uniendo la primera parte de las falanges. 
Muévelos hacia arriba y hacia abajo, como si fueran dos engranajes encajando 
perfectamente entre sí. Inclínate hacia delante, ejerciendo presión con la parte 
inferior del abdomen en los puños unidos. Cruzar los brazos detrás de la espalda y 
elevarlos lo más alto posible. Regresa gradual a la posición de partida y relájate. 


Pose [12] Pathi Chakra asana / Postura de media rueda 


Acuéstate sobre la espalda. Trae los pies junto a las nalgas a la anchura de los 
hombros, con las rodillas hacia arriba. Lleva las manos junto a los hombros, los 
codos hacia arriba. Eleva el torso, inclinando la parte superior de la cabeza en el 
suelo y reparte el peso del cuerpo por igual en los pies, manos y cabeza. Luego 
levanta el torso más para que tu cabeza se levante del suelo. Vuelve a la posición de 
partida y relájate. 
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[13] Amarntha Kokku asana / Postura de grulla sentada 


Acuéstate sobre tu espalda. Estira los brazos por encima de la cabeza. Siéntate, 
estirando tus manos hacia el techo y, estirando la espalda, baja los brazos y la 
cabeza, alargando las manos por encima de los pies. Mantén la cabeza hacia abajo y 
las piernas apoyadas en el piso. Coge el dedo gordo o los tobillos, empuja la parte 
trasera hacia adelante. Acuéstate sobre tu espalda, alargando los brazos por 
encima de la cabeza. Vuelve a la posición inicial y relájate. 


[14] Vittel Asana / Postura del saltamontes 


Acuéstate sobre el lado derecho del cuerpo, manteniendo la mano izquierda en el 
lado izquierdo. Sube y baja la pierna izquierda con un movimiento de tijera. Asume 
la posición simétrica. Asume la posición con el vientre plano en el suelo. Levanta 
ambas piernas, manteniendo la posición durante unos segundos, a continuación, 
baja las piernas y relájate. Repite tres veces. 


[15] Vajroli Mudrasana / Postura supina de la firmeza y de la luz 


Acuéstate sobre tu espalda. Levanta las piernas manteniendo la pelvis en el suelo. 
Junta tus manos debajo de las rodillas. Siéntate, manteniendo el equilibrio en los 
huesos inferiores de la pelvis, manteniendo la frente cerca de las rodillas. Mantén 
los pies en alto. Hazte hacia atrás como en la posición de arado (n£ 9) hasta el 
punto que los dedos de los pies toquen el suelo más allá de tu cabeza. Hazte hacia 
adelante, y cuando las piernas toquen el suelo, toca las rodillas con la cabeza. 
Vuelve a la posición de equilibrio. Acuéstate sobre tu espalda y relájate. 


[16] Suptavajra asana / Postura arrodillada de firmeza 


Arrodíllate. Las rodillas y los pies deben estar en alineación. Abre los pies, 
manteniendo las rodillas tocándose. Siéntate con las nalgas en el suelo. Levántate 
hasta sentarte varias veces. Siéntate y acuéstate con la cabeza y los hombros en el 
suelo y los pies en la misma posición (cerca de la pelvis). Cruza los antebrazos 
detrás de la cabeza, como tratando de llegar a los hombros opuestos; golpetea las 
manos en la espalda varias veces. Poco a poco vuelve a la posición de pie. 


[17] Trikonasana / Postura triangular (dos fases) 


Primera fase: En posición de pie, extiende tus piernas para formar un “triángulo”; 
levanta los brazos horizontales al suelo; girando la cabeza, mira el dedo índice de 
tu mano derecha; y baja el brazo a lo largo de la pierna, mirando la mano izquierda 
y el dedo índice y, a continuación, hacia el dedo gordo del pie izquierdo (al estirar 
los brazos, se mueven aparte el uno del otro). Mueva el dedo índice izquierdo hacia 
el dedo gordo del pie derecho. Mueva el dedo índice izquierdo hacia el dedo gordo 
del pie izquierdo. Vuelve a la posición inicial. Invertir. 
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Segunda fase: En la misma posición, inclínate hacia adelante doblando la cintura, 
llevando la cabeza hacia el espacio entre las rodillas; vuelve a pararte, y otra vez y 
al enderezarte continúa doblándote suavemente hacia atrás. Venga, y ahora doble. 
Con los brazos abiertos, gira el torso y los hombros hacia la derecha. Inclínate 
hacia adelante y lleva la cabeza hacia la rodilla derecha; súbete, con lo que el torso 
queda a la altura de la cintura y dobla de nuevo. Súbete de nuevo, quedando ahora 
girado hacia la derecha y doblando hacia atrás. Invertir. 


[18] Asana Purna Shava Shanti / Postura de completa relajación y paz 


Acuéstate sobre tu espalda. Gira la cabeza y el cuello hacia un lado y luego el otro, y 
luego a la posición neutral; relájate. Cierra el puño derecho con el pulgar en el 
interior, tensa y relaja tu mano. Levanta el antebrazo derecho unos cuatro o cinco 
centímetros con la mano relajada, y luego déjala caer al suelo. Levanta todo el 
brazo derecho alrededor de dos centímetros, y luego la déjalo caer. Haz lo mismo 
con el puño izquierdo, antebrazo y brazo. Mueve los dedos del pie derecho hacia 
arriba y hacia abajo y ábrelos. Repite con el pie izquierdo. Gira los pies de un lado a 
otro rotando sobre tus talones. Levanta toda la pierna derecha unos centímetros y 
luego la déjala caer. Repite esta acción con la pierna izquierda. Descansa. 


[19] Kriya Kundalini Pranayama 


Hay seis diferentes aspectos que necesitan una explicación antes de comenzar la 
práctica de este Asana. Un principiante los practica más o menos separados; sólo 
cuando estén familiarizados deberían ser practicados simultáneamente. 


Los seis aspectos armonizan y se ayudan mutuamente; sin mucha dificultad, 
deberías ser capaz de amalgamarlos. Es preferible practicarlos en la posición de 
medio loto o en Siddhasana. Antes de comenzar, es costumbre de tragar unas gotas 
de aceite vegetal. Después de practicar este ejercicio, debes permanecer en la 
meditación por lo menos durante 20 minutos, sintiendo que el proceso sutil 
originado en KKP (Kriya Kundalini Pranayama), sigue de forma espontánea 
mientras que la respiración, no siendo más controlada, se facilita, o por la práctica 
de lo que llamamos Dhyana Kriya. 


Primer aspecto: Nada (el flujo) 


Al respirar por la nariz, el aire entra y sale de los pulmones, haciendo un ruido. Es 
recomendable mantener el cuello relajado durante la inhalación, y un poco cerrado 
durante la exhalación al tratar de hacer un sonido con la frecuencia más alta 
posible, como una fuerte nota de una pequeña flauta. Tu lengua doblada hacia 
atrás, la garganta ligeramente ampliada, y la boca cerrada. Las gotas de aceite que 
se ingieren ayudan a crear un sonido suave de la respiración. Al mantener un lento 
y profundo ritmo de la respiración, se puede escuchar el sonido de la respiración y 
pensar intensamente 'VAAAA..' durante la inhalación y “SHIII..” durante la 
exhalación. Es como si la respiración se repite “VA' y “SHT' y se convierte en Shiva. 
(Cabe destacar que “Vashi' en Tamil significa aliento.) El escuchar estos sonidos 
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favorece la interiorización de la conciencia, y ayuda a que la energía circule (véase 
el cuarto aspecto más adelante). 


Segundo aspecto: Nauli 


Ahora dirigimos nuestra atención a los músculos que se utilizan en el proceso de 
respiración. Al comienzo de la inhalación, se expande el abdomen empujando el 
diafragma (el ombligo es expulsado); a continuación, expande el pecho y se 
levantan ligeramente los hombros. Durante la exhalación se invierte el proceso. 
Ten cuidado de que el ombligo vaya hacia adentro, hacia la columna vertebral, 
mientras que un hueco aparezca en el abdomen. El conocimiento de los músculos 
implicados en el proceso de la respiración y, en particular, del ombligo (que se 
mueve continuamente hacia fuera y en), produce un efecto muy importante. 
Empezamos a percibir el Prana, la energía en el interior del cuerpo, así como la 
energía que rodea el cuerpo. Cuanto más que pongas tu conciencia en estos 
músculos, más se trasciende la conciencia del cuerpo físico y se percibe lo que está 
más allá de ella. Día a día, la cantidad de energía que somos capaces de extraer del 
aire aumenta. 


Tercer aspecto: Sita Ushna 


A continuación, concéntrate en la frescura y la calidez del aire inhalado y exhalado, 
y la intensificación de estas sensaciones a través de la visualización. El aire que se 
inhala es frío, y a su frescura, es necesario crearle mentalmente una sensación de 
aún más frío “glacial. Debes sentir frío por todo el cuerpo. Al exhalar, te concentras 
en el calor del aire y mentalmente aumentas esta sensación de calor. Puedes 
visualizar un fuego. Imagina una ola de calor saliendo desde el abdomen, los 
pulmones y la garganta que impregna todo el cuerpo. Kundalini es despertada por 
la frescura y estimulada por el calor. Kundalini es una corriente de gran intensidad 
que calienta el canal por el que pasa. Puedes desarrollar la capacidad de resistir el 
poder de esta corriente mediante el aumento de la percepción de calor durante la 
exhalación. El verdadero despertar y subir de la Kundalini se presenta cuando no 
hay obstáculos en el Sushumna, y hay suficiente fuerza de atracción desde el 
Sahasrara - este resultado se desarrolla a través del quinto aspecto de KKP. 


Cuarto aspecto: Ida - Pingala 


Visualiza los dos nadis Ida y Pingala, como dos tubos delgados a los lados de la 
columna vertebral, llegando a la parte posterior de la cabeza. Luego visualiza un 
plato que se reclina sobre tu cabeza. En el plato hay 'dos pies que simbolizan lo 
divino por encima de nosotros. Cuando inhalamos, visualizamos una esfera de luz 
azul intensa (como el azul del cielo) que se eleva en el interior de Ida, y alcanza a 
tocar el talón izquierdo del plato en la parte superior de la cabeza. En este 
momento la esfera se convierte en líquido; en los dos últimos segundos de la 
inhalación, este líquido circula alrededor del lado izquierdo del pie izquierdo, 
como si lavándolo. 


Tan pronto como el líquido alcanza el punto medio entre los dos dedos gordos de 
los pies, la inhalación se completa y comienza la exhalación. Este líquido, cuyo 
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color es ahora de un delicado azul turquesa, sigue su camino y lava la cara externa 
del pie derecho y empieza a ir lentamente hacia abajo en el exterior de la tubería 
delgada (Pingala). Este líquido tiene la densidad del aceite y, por lo tanto, deja un 
residuo - la tubería delgada sigue siendo aceitada. Cuando llega al Muladhara la 
exhalación es completa y el líquido está completamente agotado. La pequeña bola 
azul representa la energía sexual sin refinar que queremos impulsar hacia arriba, 
de modo que se transforme. Por esta razón, cuando el líquido asciende no toca los 
chakras y no hay ningún residuo. Al circular el líquido alrededor de los pies de la 
Divinidad, se transforma, se purifica, y luego a medida que desciende alimenta los 
chakras. Al hacerlo, el líquido también entra en los diversos nadis, y saliendo desde 
los nadis, pasa a través de y alimenta cada célula del cuerpo. 


Puesto que tú vas a practicar todas estas fases al mismo tiempo, durante la 
inhalación, la bola azul se percibe como un aceite frío, y durante la exhalación, 
puede ser percibido como un aceite muy caliente. 


Quinto aspecto: Eka nylai 


Dirigimos nuestra mirada hacia arriba, sintiendo - al menos al principio - una 
ligera tensión en los músculos de los ojos. La parte superior de la cabeza se 
convierte gradualmente en el centro en torno al cual todo el ser se reúne. Te 
sentirás como si existieras fuera del cuerpo físico - ampliado e infinitamente vasto. 
Si los ojos se vuelven hacia arriba, la energía también se gira hacia arriba: este 
cambio es lo que abre la puerta de Sushumna. 


Aspecto Sexto: Kaneeda tahoopo 


Con cada respiración se pierde una cierta cantidad de energía debido a que más 
Prana se emite que la cantidad traída a través de la inhalación. Para controlar este 
aspecto, es necesario reducir la velocidad de la exhalación. En KKP el momento de 
la exhalación es el doble de la inhalación. Esto armoniza muy bien con todos los 
aspectos anteriores. Después de la práctica de Kriya, este ritmo continúa 
espontáneamente, produciendo un gran sentido de energía y calma. 


Durante el día, se recomienda que compruebes y restablezcas este ritmo tan 
frecuentemente como te sea posible. 


En el sueño, se respira con un ritmo a la inversa, y es por esta razón que muchas 
horas dedicadas a dormir tienen un efecto debilitador. El nombre "Kaneeda 
Tahoopo" significa "fórmula matemática,” y se refiere a la relación matemática 
(1:2) entre el tiempo empleado durante la inhalación, y el tiempo empleado 
durante la exhalación. Para lograr correctamente este ritmo, es necesario hacer 
algunos Kriyas mientras cuentas mentalmente. 


DHYANA (20-25) 


Las siguientes técnicas son útiles para diversos fines: para limpiar el 
subconsciente, para dirigir las energías hacia fines positivos, mejorando así la 
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calidad de vida, o para preparar los estados superiores de meditación, en última 
instancia conduciendo a Samadhi. 


Las reglas generales son: 


1. Practicar las técnicas un mínimo de 15 minutos por día, mejor aún, dos sesiones 
por día después de Pranayama. 

2. Encuentra una posición cómoda. Se recomienda la posición con los brazos 
cruzados y los dedos en Chin Mudra o Jana Mudra. 


3. No se debe elegir una persona (excepto Babaji) como el objeto de la meditación. 
4. Al final de cada sesión, escribir un relato en un diario con el fin de ayudar a la 
formación de un sentido de desapego. 


[20] Shuddi 


Shuddi es la técnica básica que limpia el subconsciente y, una vez consolidado, 
hace posible todas las otras asanas. La clave de tu éxito radica en el desarrollo de 
una actitud de desapego. 


Observa los pensamientos que entran espontáneamente en tu mente consciente; 
no trates de suprimir o animarlos. En cuanto aparezcan estos pensamientos, repite 
la palabra en silencio o en voz alta: "Desprendimiento." Te das cuenta de que esos 
pensamientos no te pertenecen, sino que están separadas de la verdad. De hecho, 
estos pensamientos aleatorios que normalmente se amplifican, son erradicados de 
tu mente. 


Si estás abrumado por una gran cantidad de pensamientos, es una señal de que 
estás teniendo éxito en la realización de trabajos de limpieza necesaria: La 
“suciedad” queda libre de salir a la superficie y, a través del desapego, te liberas de 
ella. Por otro lado, si tienes pocos o ningún pensamiento y permaneces ajeno, 
incluso de la idea de la separación, entonces estás en un estado muy puro de 
silencio. Estás en el umbral de Samadhi. Con la práctica, los momentos de éxtasis 
puro seguirán. 


[21] Eka Rupa 


Selecciona un objeto sobre el cual meditar y elige sólo un detalle del mismo. 
Comienza con tres minutos de Shuddi y luego céntrate en el elemento 
seleccionado, tratando de mantener tu atención en él durante 10 a 15 minutos. 
Ningún otro sentido debe participar sino tan sólo la pura visualización del detalle 
particular. Si surgen demasiadas distracciones, con calma vuelve a la práctica de 
Shuddi con el fin de obtener un mayor desapego. (Escoje un objeto interesante o 
importante, de lo contrario te aburrirás Asegúrate de seleccionar un objeto en el 
que es posible discernir sus detalles; el sol y el cielo no son temas apropiados.) Si la 
técnica se desarrolla favorablemente, entonces la próxima vez te envuelvas en esta 
práctica se debe seleccionar otro detalle del objeto; o, puedes seleccionar un objeto 
diferente. 
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[22] Eenay Rupa 


Comienza con un minuto de Shuddi y un minuto de la técnica anterior y, a 
continuación, visualiza cada parte del objeto seleccionado y sus alrededores. Haz 
uso únicamente del sentido de la vista - como ver una película muda - ya sea una 
película imaginaria o real, o de imágenes basadas en la memoria de un hecho real, 
o una combinación de estos. Cualquiera que sea la aventura que elijas para crear, 
no dudes en explorar. También puedes visualizar (creando la imagen en tu mente) 
un lugar donde te gustaría vivir, o un trabajo ideal diferente al tuyo actual. Si sufres 
de alguna dolencia, puedes utilizar esta técnica para que coopere con la medicina 
mediante la visualización de los resultados deseados. El propósito de esta técnica 
es desarrollar el poder de la visualización: quieres ser el dueño de tu destino, 
remodelando tu vida. Cuando se crea una imagen vívida en la mente, el camino está 
abierto para que se convierta en realidad. 


[23] Arupa 


Elije un tema abstracto en el que estés dispuesto a meditar (por ejemplo: el valor, 
la sinceridad, la justicia). El tema debe ser algo que te atraiga. Después de haber 
practicado un minuto de Shuddi, empieza a concebir mentalmente un relato escrito 
sobre el tema, o imagínate que estás explicándoselo a otra persona. En primer 
lugar, trata de definir el tema elegido, y luego enumera sus variados aspectos. 
Traduce cualquier imagen visual en una idea. Permanece independiente: no entres 
en el reino de las emociones. Por ejemplo, si se medita sobre la alegría, se debe 
evitar dicha percepción. Basta con definir la idea abstracta de la alegría. Esta 
técnica desarrolla el poder del razonamiento puro, la capacidad de distinguir 
ciertas sutilezas en el interior del mismo sujeto abstracto. Esto ayuda a distinguir 
la realidad de la ilusión. El yogui debe siempre mejorar la capacidad de 
discriminación, y ser capaz de conquistar toda ilusión. Nadie debe creerse inmune 
a las trampas del engaño. 


[24] Purna Bhava Indriya 


Esta técnica es la realización de la técnica 22, Eenay Rupa. Com ienza con Shuddi, 
luego con el “cine mudo”, y luego poco a poco introduce los cuatro sentidos 
restantes, finalmente, incluyendo las emociones. Es preferible crear una rica 
aventura en la que haya sonidos, algunos objetos que se tocan, y comida para ser 
probada. Obviamente tiene que haber una cierta continuidad o hilo entre los 
diversos eventos. Esta técnica es aún más poderosa que Eenay Rupa [22]: es la 
convergencia de todas las anteriores técnicas de meditación. Por esta razón, es 
necesario tener un poco de previsión en cuanto a cómo vas a vivir tus 
visualizaciones. Por ejemplo, puedes preguntar: "Teniendo tantos deseos, ¿cuál es 
el que me gustaría realizar primero? Es decir, el que, de realizarse, me daría no 
sólo la máxima felicidad para mí, sino para otros también?” Una vez que te hayas 
decidido por un deseo, crea una aventura que tiene la realización de esta visión 
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como el objetivo final. Puedes permitir que las cosas sucedan por sí mismas, y que 
los deseos salgan libremente. En este caso, una vigilancia continua es necesaria 
para que la situación se desarrolle de una manera interesante, llena de lecciones y 
emociones. 


Si visualizas un maestro que te guía, podrías, por ejemplo, introducir el aspecto 
intelectivo y utilizar la experiencia previa junto con la técnica 23, Arupa. 


[25] Meditación en el Pulso 

Utiliza una mano para comprobar el pulso en la muñeca de la otra mano. Retira la 
mano y tratar de percibir el mismo pulso en todo el cuerpo. Con la práctica, serás 
capaz de percibir el pulso en cada parte del cuerpo y en cualquier momento. Esta 


técnica mejora los poderes psíquicos, lo que permite a una persona influir en otras. 
¡Ten mucho cuidado con este poder y utilízalo sólo para fines positivos! 


[26] Mantras 
KRISHNA MANTRA: Aum kleem krishnoya govindoya gopijena vallabayah swahaa 
BABAJI MOOLA MANTRA: Aum stri kriya mulaguru babaji nama Om 


BABAJI COMPLETA RENDICIÓN: Aum sathguru babaji nagaraj purna saravana 
kachimi 


SHIVA: Om nama shivaya sing vang kim am 

DURGA: Aum shring durgaya namaha 

RAMA: Aum shri ram jay ram jay jay ram 

AGASTYAR: Aum kleen vung paramguru agastyar tamil annal potrey 


TIRUMULAR: Aum thirumandira siddha thirumoolar sing potrey 
OTROS ASANAS 


[27] Mayurasana (Pavo Real) 


El cuerpo es sostenido a través de la fuerza de los antebrazos. El punto principal es 
percibir una fuerte presión sobre el hígado. 


[28] Parda Asana Nauli Kriya 


Esta práctica es la contraparte de la técnica anterior: su objetivo es relajar los 
músculos que habían sido tensos. Practica este Kriya de pie con los pies separados 
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abiertos un poco más que el ancho de los hombros y con las rodillas ligeramente 
flexionadas, inclinándose hacia delante lo suficiente para descansar las manos 
sobre las rodillas. Mueve el abdomen dentro y fuera, mentalmente cantando Om- 
Om-Om... (alrededor de dos 'Oms' por segundo). Los músculos de la espalda se 
relajan. Los músculos abdominales deben llegar lo más cerca de la columna 
vertebral como sea posible. 


[29] Sirshasana / Del pino 


Hay varias maneras de practicar Sirshasana (parada de cabeza), aunque es 
recomendable apoyarse en una pared durante su ejecución, y nunca mantenerse 
por más de dos minutos. [30] Garudasana / Aguila 


En esta práctica, la pierna derecha está sobre la pierna izquierda y el brazo 
derecho está en el antebrazo izquierdo. Después de un minuto, invertir la posición. 
Es útil para evitar el aumento de la energía en la cabeza, lo que puede dar lugar a la 
circulación inmediata a través de los nadis y los chakras. 


[31] Amarntha Kokku Asana Hooki Bandah Kooram / Pose de grulla sentada 
con cierre a la cintura 


Sentado en una silla, las manos son unidas en la espalda. Inclínate hacia adelante. 
Alarga la cabeza hacia delante unos centímetros varias veces (paralelo al suelo). 
Este ejercicio abre los nadis. 


[32] Pathi Chakra Asana Vanekam Mudra Kooram / Media rueda con 
salutación Mudra 


Esta Asana es la misma posición de la media rueda (n.12), salvo que las manos se 
unen por encima del ombligo con los dedos hacia arriba. Es útil para ayudar a que 
la energía circule en el Manipura. Si los nadis se abren a través del Asana anterior, 
la energía de Manipura es llevada hacia el Sahasrara. 


[33] Trikonasana con Mudras 


Para entender este Asana, necesitas saber bien las dos fases del Asana 17 
(Trikonasana). Primera fase: con referencia a la primera fase del Asana 17, el dedo 
sobre el cual debes enfocar la mirada debe bajarse, mientras que el otro tiene que 
descansar en el hombro. Mientras bajas el dedo, haz un masaje vigoroso en el 
hombro con el pulgar, sobre todo en el hueco que se crea entre el cuello y la parte 
superior del hombro. El movimiento puede causar dolor en el antebrazo. 


Segunda fase: en la segunda fase de Asana 17, ambas manos están en los hombros 
y los pulgares masajean enérgicamente estos mismos puntos. 


Tercera fase: Asana básica 17 se lleva a cabo por completo (dos fases). Cuarta fase: 
la primera fase de este Asana (n. 33) se realiza de nuevo, colocando la mano 
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rebajada en el lado interior del pie. Mueve el pie hacia arriba y hacia abajo. A 
continuación, masajea el lado externo del pie. 


Esta posición prepara el cuerpo para el flujo de energía pránica. 


EJERCICIOS PARA LOS 0JOS (34-55) 


[34] Nindra Shanti Tratak Kriya / Relajación de pie, ejercicio ocular 


Coloca tus manos detrás de tu espalda. Mueve la cabeza y el torso hacia la derecha 
y hacia la izquierda. Repite esta acción de uno a cinco minutos. Los ojos se mueven 
con la cabeza, teniendo en cuenta que es importante evitar mirar a nada en 
particular, es decir, los ojos no deben enfocarse en ningún objeto. 


[35] Amantha Shanti Tratak Kriya / Sentado paz ejercicio ocular 


Este es el mismo que el Asana anterior, excepto que debe ser practicado en la 
posición sentada. Basta con mover la cabeza hacia los lados. tus ojos deben estar 
relajados, mirando nada en particular. Continúa esta práctica durante un máximo 
de tres minutos. 


[36] Airtaka Tratak Kriya / Ejercicio de concentración ocular 


Toma un pedazo de un periódico con texto en letra pequeña. Céntrate en una sola 
letra a la vez y tratade ver toda imperfección en ella. Mantén el foco durante cinco 
segundos en cada letra; examina no más de dos líneas. 


[37] Purna Shanti Tratak Kriya / Ejercicio de paz ocular completa 


Cubre tus ojos con las manos durante cinco minutos. Verás las luces, pero 
entonces todo se convertirá en uniforme y oscuro. Las luces son una muestra de las 
actividades mentales. Presiona los huesos que rodean los ojos, pero no en los 
propios ojos. Apoya los codos en las rodillas. 


TRATAK EN LOS SIDDHAS 


Mira la fotografía de un Siddha particular de tu elección. Durante los dos primeros 
minutos, practica Shuddi (Asana 20). A continuación, céntrate en un único punto 
de la misma fotografía (21). La imaginación se puede utilizar también, ya que la 
fotografía es sólo un punto de partida. En un determinado momento, comenzarás a 
ver otras cosas aparecer (22). Si, por ejemplo, nos fijamos en un punto rojo en la 
frente del Siddha que no está muy claro, puedes ver los granos de polvo. Puedes 
encontrar que el punto de hecho, no es perfectamente redondo, y que hay 
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imperfecciones. A continuación, puedes visualizar el Siddha mientras que él o ella 
está realizando algún tipo de actividad. 


Concéntrate en lo que ves, sin ningún tipo de sentimientos arraigado. A 
continuación, reflexiona sobre un objeto abstracto (Asana 23), lo que sea - podrías 
tomar una cita de la Sagrada Escritura, por ejemplo. En este punto, tu debes 
comenzar a sentir el calor, el viento, las emociones, etc. (24), como si estuvieras 
sentado al lado del Siddha. 


Después de 20 minutos, practica ya sea el mantra de Shiva o Vishnu Mantra al 
menos 16 veces, dependiendo de si el Siddha es un discípulo de Shiva o Vishnu. 
(Véase también Babaji y los 18 Siddhas Tradición de Kriya Yoga, por Marshall 
Govidan, 1991.) (El mantra de Shiva es: Om Nama Shivaya sing vang kim am; el de 
Vishnu es: Om namo bhagavate vasudevaya) 


PRANAYAMA DE PROFUNDIZACIÓN (56-69) 


[56] Matreika Pranayama 


Respira por la nariz, haciendo constantemente un sonido “SHIIT” en la garganta 
(durante la inhalación y exhalación) al ritmo de 2:0:2:0 (inhala muy lentamente; no 
contengas la respiración; exhala muy lentamente, empleando aproximadamente el 
mismo tiempo utilizado durante la inhalación; inhalación comienza 
inmediatamente sin pausa). 


Este Pranayama da una tremenda recarga de energía a todo tu ser. Después de este 


ejercicio, te darás cuenta de que la respiración está muy tranquila, por lo que la 
mente también. 


[57] Purna Shuddi / Respiración purificadora completa 
Inhala por la nariz con una inhalación larga y profunda usando todos los músculos, 


y luego exhala por la boca con el labio superior, que cubra el labio inferior. La 
exhalación termina bruscamente: “... FFFT”. Repita siete veces. 


[58] Hatha Shuddi 
Inhala por la nariz y exhala con fuerza por un solo orificio nasal. Repite el ejercicio 


cinco veces por cada fosa nasal. Esto elimina la mucosidad de la nariz. Puedes 
visualizar que estás limpiando la columna vertebral durante este proceso. 
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[59] Nahishi Suriya Kali Matreika Pranayama / Respiración rítmica solar 
nasal 


Respira sólo a través de la fosa nasal derecha y repite 25 veces. El efecto es para 
calentar el cuerpo. El ritmo es la de Matreika (Asana 56). 


[60] Nahisi Chandira Kali Matreika Pranayama 


Respira sólo a través de la fosa nasal izquierda y repite 25 veces. El efecto es para 
enfriar el cuerpo. El ritmo es la de Matreika. 


[61] Kye Kurli Shi Dalal Pranayama / Respiración refrescante tubo de manos 
Forma un tubo con las manos e inhala a través de esta formación con la boca. La 
lengua también está curvada en un tubo. Mientras inhalas, se sentirá toda la 
frescura del aire. Exhala por la nariz, dirigiendo el aire fresco hacia donde quiera 


que sientas que tu cuerpo necesita estar descansado. Mientras inhalas, haz un 
ruido bajo. Repite este proceso siete veces. 


[62] Swasha Kasha Naye Pranayama / Aliento tuberculosis pulmonar 
En los últimos segundos de la inhalación, los hombros son empujados en la parte 
delantera. Esto abre la parte frontal del pecho. Al inicio de la exhalación, 


simplemente permite que los hombros se relajen y se dejen caer. Sentirás un efecto 
determinado en el nivel pránico. Repite diez veces. 


[63] Reshak Kanai Naye Pranayama / Exhalación asma Pranayama 


Inhala por la nariz y exhala en respiraciones pequeñas a través de la boca con los 
labios en la misma posición que Asana 57. Repite siete veces. 


[64] purak Kanai Nye Pranayama / Inhalación asma Pranayama 


Inhala en pequeñas cantidades y exhala como en la técnica número 57. Repite siete 
veces. 


[65] Purak Reshak Kanay Naye Pranayama / Inhalación exhalación asma 
Pranayama 


Inhala en pequeñas cantidades y exhala en respiraciones pequeñas a través de la 
boca con los labios en la misma posición que Asana 57. Repite siete veces. 


[66] Nye Pranayama / Respiración canina 
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Respira como un perro, poco a poco con la lengua colgando fuera de la boca. Esta 
respiración tiene un efecto refrescante. 


[67] Pranayama Gatie / Pranayama animal 


Manteniendo la boca cerrada, haz un sonido muy fuerte, como el aullido de un 
animal. 


Hacer este sonido sólo durante la inhalación, a continuación sólo durante la 
exhalación, y a continuación, durante la inhalación y la exhalación - tres minutos 
cada una para un total de nueve minutos. 


[68] Tooka Pranayama / Pranayama durmiente 


El ritmo que se creará a través de la respiración es 2:0:1:0. (Inhale lentamente; no 
contengas la respiración; exhale, empleando la mitad del tiempo empleado durante 
la inhalación; inhalación debe comenzar inmediatamente sin hacer una pausa.) 
Existe un leve sonido en la garganta, no Kechari Mudra. Este Pranayama induce 
somnolencia, ya que este ritmo imita el ritmo natural del sueño. 


[69] Prana Darshana Kriya Dhyana 


Mira hacia arriba al cielo con los ojos no centrados en nada en particular. Verás las 
pequeñas partículas de luz que bailan como pequeñas luciérnagas empujadas por 
el viento. En los lugares donde viven las personas orientadas espiritualmente, 
podrás ver más de ellas. Entonces, lo más probable es que veas manchas y líneas 
oscuras no tocadas por el viento: éstas están vinculadas al mundo astral. También 
puedes ver las entidades o espíritus de la naturaleza que están presentes sólo en 
ciertos lugares. 


IMPLESIÓN DE DHYANA 


[70] Técnica de meditación de un olor 


Elije un olor que no esté presente a tu alrededor y, después de 3 minutos de 
Shuddi, concentra tu atención en él. Es bueno que repitas este ejercicio por 
semanas, permaneciendo siempre en este olor. En primer lugar, tendrás la 
impresión de que estás percibiendo con tus ventanas de la nariz, pero luego se 
convertirá en una realidad mental. La visualización no debe ser utilizada. 


[71] Técnica de meditación de un olor similar 
Comienza con un minuto de Shuddi, y luego practica la técnica anterior por otro 


minuto. Luego explora diferentes aromas del mismo tipo. Por ejemplo, si 
comienzas con una rosa, se puede explorar los aromas de otras rosas en este jardín 
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hipotético. Pasa de un aroma a otro con una cierta continuidad, imaginando que 
estás caminando en el jardín de un arbusto a otro. 


[72] Técnica de meditación de un sonido 


Una pieza de música clásica puede ser elegida para esta técnica. Imagina que tus 
ojos están cerrados y que no puedes ver. 


[73] Técnica de meditación de sonidos similares 
Comienza con un minuto de Shuddi, y luego practica la técnica anterior por otro 
minuto. Entonces explora varios sonidos - es importante para mantener la 


continuidad entre uno y otro, incluso si no es importante que los sonidos sean 
similares. 


[74] Técnica de meditación de un sabor 


Un minuto de Shuddi y un solo sabor. 


[75] Técnica de meditación de un sabor similar 
Comienza con un minuto de Shuddi, y luego practica la técnica anterior por otro 


minuto. En la Ayurveda, hay seis sabores: salado, dulce, picante, astringente, 
amargo. Lo mejor es explorar toda la gama de estos gustos. 


[76] Técnica de meditación de una sensación 
Imagínate que estás tomando algo en la mano o que alguien te toca la mano, o que 


se percibe el viento o el sol en la piel, o alguien que te está dando masajes. Percibe 
la sensación de que se está tocando la seda, hojas... 


[77] Técnica de meditación de una sensación similar 


Comienza con un minuto de Shuddi y luego practica la técnica anterior durante un 
minuto, y luego con varias sensaciones. 


MEZCLA DE TÉCNICAS DISPARES 


[78] Meham Kalikan Kriya Dhyana / Dispersando nubes 
Este Kriya conocido como "dispersión de nubes” se ha de practicar al aire libre. 


Mira a una pequeña nube en el cielo y considera que tu mente es como un rayo 
láser a dispersarla. 
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[79] Meham Shefte Marde Payum Kriya Dhyana / Reuniendo nubes 


Lo mejor es comenzar esta Asana rellenando los huecos de nubes ya existentes. 


[80] Prana Sahitchay 


Céntrate en la parte del cuerpo que deseas rellenar con Prana (por ejemplo, una 
parte enferma, o un solo chakra); relaja la parte; toma en una gran inhalación, y 
luego exhala como en Purna Shuddi (n.57), pero mantén la concentración en ese 
punto. Repite siete veces, sintiendo la energía que va a ese punto. 


[81] Bhajan 


Toma una inhalación profunda y l uego canta en voz alta la nota “Do”, colocando tu 
conciencia en el Chakra Muladhara, entonces canta “*RE', colocando tu conciencia en 
Svadhisthana; canta 'MI' en Manipura, “FA” en Anahata, 'SO' en Vishuddha, 'LA” en 
Bindu, 'TT' en Sahasrara. 


[82] Mandira Matreika Pranayama / Mantra en los Chakras con Matreika 


Durante la inhalación y la exhalación (el ritmo es 2:0:2:0) canta el Mantra 
mentalmente. Concéntrate en el chakra correspondiente. Practica al menos 11 
respiraciones. No es necesario visualizar cosa alguna. Esto ayuda a despertar el 
chakra. Durante toda la sesión, mantente en el mismo chakra. 


[83] Prana Deha Sukam Darshana Kriya Dhyana 


Comienza con algo de Matreika, ya que la visión del cuerpo astral depende de la 
cantidad de energía que uno tiene. La técnica consiste en el estudio de la punta de 
la nariz y ver la energía que sale. Se puede observar un halo de luz. Puedes ver que 
el brillo en la punta y en su superficie, a veces cambian de color. A continuación, 
pasar a otras partes del cuerpo y, por último, tratar de ver el aura de otras 
personas. 


[84] Maha Deha Shukana Darshana Kriya 


Cierra los ojos. Imagínate que ya no estás en ti mismo, sino que estás mirando a tu 
propio cuerpo como si estuviera en frente tuyo. Estás sentado en frente de ti 
mismo, y observa los colores que rodean el cuerpo físico como un aura: “una 
sombra”. Ten en cuenta que los colores cambian cuando cambian las emociones. 
Por tanto, esta sombra no es el aura clásica que se ve con los ojos abiertos, pero 
algo más sutil: el cuerpo mental. 
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[85] Jnabaha Kriya Shangan Korvaj / Memoria Kriya tipo cadena 


Vuelve al pasado: año, mes, día. Elije cualquier período. Vuelve a recrear lo que 
realmente sucedió - vive esa experiencia de nuevo. Elije algunos eventos 
importantes, posiblemente, los que representan “puntos de inflexión”. Es mejor ir a 
cámara lenta en lugar de cubrir muchos años en una sola sesión. Puedes llegar de 
regreso a tu infancia, a los primeros años de vida, o al tiempo antes de nacer; sin 
embargo, lo mejor es comenzar con impresiones más accesibles. Los recuerdos 
están unidos como cadenas. 


[86] Jwnapun Asana Surya Kali Mantram / Postura de damas con respiración 
solar para la digestión 


Siéntate en el suelo con los dos pies a la derecha y el brazo izquierdo apoyado en el 
suelo. Es recomendable comer en esta posición. La posición debe ser mantenida 
durante 25 minutos. 


[87] Kurachie Pun Asana (Chandra Matram) / Postura de damas refrescante 
con tipo de respiración lunar 


Siéntate en el suelo con los dos pies en el lado izquierdo, y con el brazo derecho en 
el suelo. La posición debe ser mantenida durante 25 minutos. 


[88] Tashi Iraka Talachie Kriya / Contracción estática 


Acuéstate en Savasana: no hay tiempo preestablecido a respetar. Tensar y relajar 
diferentes grupos musculares a partir del cuello y a partir de ahi hacia abajo. Evita 
movimientos: por lo tanto, si deseas tensar la mano, no se debes apretar el puño. 


[89] Tashi Shalana Kriya / Kriya músculo vibratorio 


Esto es similar a la técnica anterior, excepto que la tensión se incrementa hasta que 
los músculos vibran. Hay un temblor asociado con cada grupo muscular. 


[90] Shayvee Shukama ma siddhi Kriya / Kriya súper Siddhi de 
clariaudiencia 


Después de un minuto de Shuddi, imagínate a ti mismo estando en otro lugar. Trata 
de escuchar lo que está ocurriendo allí en este mismo momento. Debes ser capaz 
de aislar el sentido del oído - con el fin de hacer esto, tienes que haber practicado 
la técnica número 72 con soltura. 


[91] Kun Shukkam Mahsiddhi Kriya / Kriya súper Siddhi de clarividencia 
Después de un minuto de Shuddi, imagínate a ti mismo estando en otro lugar. Trata 


de ver lo que está sucediendo allí, en este mismo momento. Debes ser capaz de 
aislar el sentido de la vista. 
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[92] Tashi Talachie Kriya / Auto sugerencia de relax Aum 


En Savasana, tensa todo el cuerpo durante la inhalación y exhala distendiendo 
todos los músculos. Respira por la nariz. Durante la inhalación, repite mentalmente 
“Om”, durante la exhalación repite “Relax. 


[93] Malacheke Shihicai / Terapia para el estreñimiento 


A diferencia de la técnica número 28, esto se practica mientras se está sentado. 
Mueva el abdomen adentro hacia afuera mientras cantas Om-Om-Om 
(moderadamente rápido: cerca de dos Om por segundo). Realiza 25 movimientos. 


[94] Jalandhara Bandha Kriya / Mentón apretado más vibración 


El mentón descansa en el pecho. Crear una vibración física. Esto le da una nueva 
energía a la cabeza. Cuando levantas la cabeza hacia atrás otra vez, siente la 
energía también en aumento. Practica Jalandhara de entre 30 y 60 segundos y 
repite cinco veces. 


[95] Uddiyana Bandha Kriya / Abdomen-estómago apretado, más 
vibraciones 


Vibrar los músculos del abdomen. Practicas unos 30 ó 60 segundos, y repite cinco 
veces. 


[96] Mula Bandha Kriya / Cierre muscular del perineo, más esfínter 


Siéntate con el perineo presionando contra el talón o en una pelota de tenis. 
Contrae el perineo y el ano hasta que vibren. Con la práctica, los músculos se 
vuelven más fuertes. Realiza este ejercicio durante 30 ó 60 segundos, y repite cinco 
veces. 


[97] Muka Nuni Kriya Dhyana / Concentración en la punta de la nariz 
Céntrate en la punta de la nariz con los ojos cruzados y trata de mantener la 


concentración en ese punto durante 15 minutos. Puedes abrir y cerrar los ojos 
tanto como quieras - también puedes tenerlos a medio abrir. 


294 


Secretos Revelados del Kriya Yoga 


[98] Puruva Mathia Kriya Dhyana / Concentración en el centro de las cejas 
Céntrate en el área entre las cejas y trata de mantener la concentración en ese 


punto durante 15 minutos. Puedes abrir y cerrar los ojos tanto como quieras - 
también los puedes tener a medio abrir. 


[99] Sahasrara Kriya Dhyana / Concentración en 1008 pétalos de loto 


Gira los ojos hacia arriba y pon el centro de la mira en la parte superior de la 
cabeza. Imagínate que estás sentado ahí. 


[100] Moope Bandha Kriya 
Practica los tres Bandhas juntos durante 10 minutos y sin vibración. Entonces 
vibrar durante 30 ó 60 segundos y repite esta vibración cinco veces. También se 


puede practicar este Kriya desde una posición de pie. 


[101] Tookan Inmy Yagi Shihicay / terapia para el insomnio (Pose del medio- 
pez con y sin apoyo y con Pranayama durmiente) 


Descansando en la posición del medio-pez (n. 8), respirar con el ritmo 2:0:1:0. Una 
almohada se puede colocar detrás de la espalda. 


CHAKRA DHYANA YOGA (102-122) 


Primera parte [102...108] 

En estas técnicas, con los ojos abiertos, visualiza cada chakra como una flor a 
través de tu cuerpo y ropa. Tu enfoque se torna hacia el lugar físico de la columna 
donde se encuentra el chakra. Los ojos no miran al cuerpo físico, sino al cuerpo 
vital donde se encuentra el chakra. 

Es más fácil ver el cuerpo astral con los ojos abiertos. Siempre comienza con un 
minuto de Shuddi y, a continuación, visualiza una flor con un cierto número de 


pétalos del característico color en particular de ese chakra. Visualiza una flor 
erguida y, en cuanto a la forma de los pétalos, puedes utilizar tu imaginación. 


[102] Shivapu Muladhara Chakra Kriya Dhyana / Meditación Muladhara roja 


Cuatro pétalos rojos - no deberías sentir ningún calor. Si surge el deseo sexual, 
practica con los ojos cerrados. 


[103] Kavi Svadhisthana Chakra Kriya Dhyana 


Visualiza el Chakra Svadhisthana con seis pétalos de color naranja. 
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[104] Manjal Manipura Chakra Kriya Dhyana 


Visualiza el Chakra Manipura con diez pétalos amarillos. 


[105] Pachai Anahata Chakra Kriya Dhyana 


Visualiza el Chakra Anahata con 12 pétalos verdes. 


[106] Ouda Vishuddhi Chakra Kriya Dhyana 


Visualiza el Chakra Vishuddhi con 16 pétalos azules (azul como el cielo oscuro). 
Los ojos se vuelven hacia abajo, como si buscaran a través de tu cabeza. 


[107] Ananda Orida Ajna Chakra Kriya Dhyana 
Dos pétalos índigo - azul oscuro con un tinte de rosa en el interior, no violeta, pero 
el color clásico de la tinta. Con los ojos abiertos, céntrate en el punto entre las cejas 


- aunque el chakra se establece realmente un poco hacia atrás desde la frente. Los 
ojos se vuelven hacia arriba, hacia este punto en particular en la frente. 


[108] Nnyia Sahasrara Chakra Kriya Dhyana 


1008 pétalos de color violeta - todo alrededor de los pétalos es oro. Los ojos se 
vuelven hacia arriba, pero el chakra es visto desde el tope hacia abajo. 


Segunda Parte [109-115] 

Ahora, un mantra se utiliza y los ojos se vuelven hacia la ubicación del chakra. 
Comienza siempre con un minuto de Shuddi, después de practicar la técnica de la 
visualización que se ha descrito anteriormente. Ofrece esta oración a Babaji: Om 
[...] CHAKRA MANDIRA DHYANA KRIYA BABAJI TAT SAT, donde [...] es el nombre 
del chakra. A continuación, repite el mantra específico del chakra 108 veces, 
siempre manteniendo el enfoque en ese chakra. 

[109] Muladhara Chakra Mandhira Dhyana Kriya Mantra: Ring lam Om 

[110] Svadhisthana Chakra Mandhira Dhyana Kriya Mantra: Vang vum 

[111] Manipura Chakra Mandhira Dhyana Kriya Mantra: Rang rum 

[112] Anahata Chakra Mandhira Dhyana Kriya Mantra: Sung yum 


[113] Vishuddha Chakra Mandhira Dhyana Kriya Mantra: Lam Om 


296 


Secretos Revelados del Kriya Yoga 


[114] Ajna Chakra Mandhira Dhyana Kriya Mantra: Mung aum 


[115] Sahasrara Chakra Mandhira Dhyana Kriya Mantra: Aung 


Tercera Parte [116-122] 

A continuación añade un Asana específico para cada chakra. Sosteniendo esa 
posición el mayor tiempo posible, practica Shuddi durante 30 segundos, la técnica 
de la visualización durante 30 segundos, y luego empieza a repetir el mantra 


específico un número de veces, entre 16 y 108. Cuando estás cansado, relájate y te 
acuestas boca arriba completando el número de repeticiones. 


[116] Muladhara Chakra Dhyana Mandhira Asana Kriya 


VAJROLI MUDRASANA (n.15) 


[117] Svadhisthana Chakra Dhyana Mandhira Asana Kriya 
ANJANA AMANA KOKKUASANA (n.13), con una variación. No agarres el dedo 
gordo ni los tobillos. Tus manos permanecen sobre los pies a cerca de 10-20 


centímetros, y oscilan ligeramente hacia arriba y hacia abajo. Durante este 
movimiento canta mentalmente el mantra. 


[118] Manipura Chakra Dhyana Mandhira Asana Kriya 

POSTURA ELEVADA BILATERAL de los PIES. Esto no es un Asana clásico. Acuéstate 
sobre tu espalda. Levanta las piernas verticalmente, manteniendo la pelvis en el 
suelo. Dobla ligeramente las rodillas moviéndolas hacia el cuerpo cerca de 10-20 
centímetros (también, ligeramente baja tus pies con el fin de obtener una posición 


cómoda). Ajusta la posición hasta que sientas un ligero estiramiento de las 
vértebras lumbares. 


[119] Anahata Chakra Dhyana Mandhira Asana Kriya 


VIPAREETA KARANI (n.7) 


[120] Vishuddha Chakra Dhyana Mandhira Asana Kriya 


SARVANGASANA (n.3) 


[121] Ajna Chakra Dhyana Mandhira Asana Kriya 


KALAPOY ASANA (n.9) 
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Postura del arado, pero con una variación: las rodillas tocan la frente. En el 
momento en que cantas mentalmente el mantra, haz algunos movimientos ligeros 
para que las rodillas froten la frente. 


[122] Sahasrara Chakra Dhyana Mandhira Asana Kriya 


Sirshasana (n. 29) Aquellos de ustedes que no sean capaces de practicar esto 
correctamente pueden utilizar la postura de salutación (n.1). Mantengan los ojos 
abiertos. 


NAIWA DWARA DHYANA YOGA / YOGA DE APERTURAS DIVINAS [123-131] 


Hay nueve aberturas en el cuerpo, y aprendemos a cerrar las dos inferiores a y 
abrir las otras. Cuando cerramos una abertura, nos volvemos cerrados a todas esas 
influencias que entran en nuestra conciencia a través de allí. Cuando abrimos una 
abertura nos volvemos más sensibles a esas influencias. 


En el período final de nuestras vidas, los yoguis aprendemos a cerrar todas las 
aberturas. Para este conjunto de técnicas, la posición prescrita es la utilizada 
durante básica Dhyana (Sarpam Mudra) con los ojos cerrados. Comienza por 
concentrarte en una apertura especial; repite Mula Mantra de Babaji 16 veces, y 
luego repete una oración específica para cada apertura. Ten en cuenta que la 
palabra Bandha favorece el cierre; Uruba la abertura. Luego practica Shuddi 
manteniendo la mente enfocada en una abertura particular. A continuación, repite 
el Mantra Bija específico para cada abertura. Las técnicas de cierre de una abertura 
deben ser practicadas durante diez minutos; aquellas para la apertura de una 
abertura 15 minutos - la razón de esto es que es más fácil cerrar que abrir una 
puerta. 


[123] Swastipu Dwara Bandha Kriya Dhyana [Apertura Genital] 


La abertura genital debe estar cerrada a menos que no estés trabajando con un 
compañero. 


Oración: Om Swastipu Dwara Bandha Dhyana Thiruva Kriya Babaji Tat Sat 


Mantra: Ring 


[124] Mala Dwara Bandha Kriya Dhyana [Ano] 
La abertura real es alrededor de un centímetro sobre el cóccix y sobre el ano. Los 


pensamientos que vendrán se conectan con las preocupaciones que involucran 
alimentos y la seguridad material. 
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Oración: Om Mala Dwara Bandha Dhyana Thiruva Kriya Babaji Tat Sat 


Mantra: Vang 


[125] Vai Dwara Bandha Kriya Dhyana [Boca] 


Evita el hablar demasiado, por lo tanto la conserva la energía. Esfuérzate por decir 
siempre la verdad. 


Oración: Om Vai Dwara Uruba Dhyana Thiruva Kriya Babaji Tat Sat 


Mantra: Rang 


[126] Valedeh Cardu Dwara Uruba Kriya Dhyana [Oído derecho] 

Abrir los oídos nos permite lograr la clariaudiencia, la facultad de oír fuera del 
alcance de la percepción normal. Yogi Ramaiah dijo: "Al principio no se siente 
nada, pero cuando entras en las regiones más altas, entonces no hay nada que no 
pueda ser escuchado." Secretos Revelados de Kriya Yoga 


Oración: Om Valedeh Cardu Dwara Uruba Dhyana Thiruva Kriya Babaji Tat Sat 


Mantra: Aung 


[127] Idadu Cardu Dwara Dhyana Uruba Kriya [Oído izquierdo] 
Oración: Om Idadu Cardu Dwara Uruba Dhyana Thiruva Kriya Babaji Tat Sat 


Mantra: Sung 


[128] Valleduh Nashi Dwara Dhyana Uruba Kriya [Fosa nasal derecha] 
Oración: Om Vai Dwara Uruba Dhyana Thiruva Kriya Babaji Tat Sat 


Mantra: Eee lam 


[129] Idadu Nashi Dwara Dhyana Uruba Kriya [Fosa nasal izquierda] 
Oración: Om Idadu Cardu Uruba Dhyana Thiruva Kriya Babaji Tat Sat 


Mantra: Ah mung 
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[130] Valleduh Kun Dwara Dhyana Uruba Kriya [Ojo derecho] 


Estas dos últimas técnicas ayudan a desarrollar la clarividencia, para ver a una 
distancia en el plano sutil. También desprenderse del deseo de ver varias cosas. 


Oración: Om Valleduh Kun Dwara Uruba Dhyana Thiruva Kriya Babaji Tat Sat 


Mantra: Suong 


[131] Idadu Kun Dwara Dhyana Uruba Kriya [Ojo izquierdo] 
Oración: Om Idadu Kun Dwara Uruba Dhyana Thiruva Kriya Babaji Tat Sat 


Mantra: Sing 


PREPARACIÓN PARA EL ESTADO SAMADHI 


[132] Taduman Shihichai / Tratamiento para el resfriado común 


Esta técnica se utiliza no sólo para curar un resfriado, pero también para apaciguar 
los chakras. Asumir el Karani Asana Vipareeta, pero apoyado en una pared, ya que 
es necesario tener las manos libres. Respira alternando las fosas nasales (tres 
respiraciones para cada fosa nasal) durante cinco minutos. A continuación, realiza 
varias técnicas 57 (Purna shuddi) cinco veces; a continuación, la técnica número 
58 (Hatha shuddi) cuatro veces por cada fosa nasal, luego la técnica número 56 
(Matreika Pranayama) siete veces. En este punto, inhala alguna esencia de 
eucalipto cinco veces por cada fosa nasal y exhala con fuerza, despejando tu nariz. 
Por último, si sientes la necesidad, repite Vipareeta. 


[133] Shalana Pudipeu / Kriya masaje vibratorio 


Distiende cada grupo muscular del todo. Cada tensión debe desaparecer. Masajea 
rápidamente las diversas partes del cuerpo utilizando las palmas de las manos. 
Para los hombros, pueden utilizar la punta de los dedos. Esta técnica aumenta la 
circulación de la sangre y Prana. 


[134] Brahmanandira Kriya Asanas (con la rodilla izquierda toca oído 
derecho) 


Toca la oreja derecha con el dedo gordo del pie izquierdo. (Puedes hacer esta 
práctica de pie; una alternativa más fácil es sentarse en el suelo y tocar la oreja 
derecha con la rodilla izquierda). El propósito de esta posición es la de ayudar a 
despertar la Kundalini: el pie izquierdo representa Kundalini. De esta manera se 
estimula los nervios asociados con el Chakra Muladhara. 
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[135] Tantrie Kudambavaikay Kriya / Yoga tántrico para la vida familiar 


Mientras que estás haciendo el amor con tu pareja, enfoca la mente en el 
Muladhara, mientras mentalmente cantas el Mantra del Muladhara, un mínimo de 
16 veces. 


[136] Brahmacharya Ojas Matreika Pranayama / Técnica de respiración 
celibato Ojas 


Esta técnica transforma la energía en bruto en Bindu/Ojas: la energía sublimada 
atada a Sahasrara. También ayuda a abrir el Séptimo Chakra, y es útil tanto para 
los que practican la abstinencia como para aquellos que tienen muchos deseos y 
pensamientos sexuales. Coloca hielo en los órganos genitales antes de comenzar. 
Visualiza Sushumna de la dimensión del dedo índice. En su base hay una esfera de 
luz blanca y brillante. Con la lengua en Kechari Mudra, inhala lentamente haciendo 
que el sonido "Shiii” y visualiza una esfera de luz que sube y entra en el Sushumna. 


Mientras que esta luz se desplaza desde el primer al tercer Chakra, practica Mula 
Bandha y luego Aswini Mudra. Para la parte restante de la inhalación, relájate 
hasta que la esfera alcance el Sahasrara. 


Durante una exhalación lenta haz “SHIII', no verbalizado, visualizando una luz 
resplandeciente que siempre permanece en Sahasrara. Tus ojos siempre están 
enfocados hacia arriba. Más que visualización, es importante mantener la mente 
allí. 


LAS TÉCNICAS SAMADHI 


[137] Shivalinga Veerashiva Tradak Kriya 


Busca una hermosa piedra en forma de huevo de un solo color. En la India se llama 
Shivalinga. Mantén el Shivalinga durante 15 minutos en la mano derecha y con los 
ojos abiertos; mirarlo mientras que al mismo tiempo estás en la búsqueda de 
inspiración. El propósito de esta práctica es permitir que la intuición se exprese. 
Inspiraciones interesantes vendrán: metafísica, tu relación con Dios, y el estado sin 
respiración; Samadhi. 


Por lo tanto, el propósito de este Kriya es para encontrar la inspiración. 
Desprenderse de los pensamientos mundanos y buscar las joyas - los grandes 
inspiraciones. Yogi Ramaiah dijo: "El Jiva está tratando de convertirse en un Shiva." 
El Shivalinga es un símbolo del estado de Soruba Samadhi y ayuda para superar la 
tendencia mental para deambular: no es una técnica de concentración, sino de 
meditación. 


[138] Sanjara Kriya Dhyana / Meditación Kriya errante 
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Después de un minuto de Shuddi, deja todo lo que viene a la mente siga su curso 
sin tratar de desprenderte de ella. Esto es lo contrario de la disciplina mental que 
has aprendido con Shuddi. Ni siquiera es necesario permanecer en el mismo tema. 
La mente no tiene el tiempo para digerir sus propias ideas, sin embargo, a través 
de esta técnica, es posible asimilar las experiencias de vida y satisfacer las 
aspiraciones de la mente para ser libre. Sin embargo, es necesario evitar los 
pensamientos negativos que deben presentarse. El tiempo mínimo para este 
proceso es de 20 minutos, pero está bien para ir de dos a tres horas. Lo mejor es 
realizar esta técnica con los ojos cerrados. La razón por la que soñamos es que 
tenemos que asimilar las experiencias del día. Muchas personas duermen 
demasiado, ya que no tienen tiempo para digerir las experiencias de la vida. Las 
personas felices no pasan mucho tiempo en la cama. En otras palabras, esta técnica 
consiste en hacer lo que siempre haces, pero de una manera seria. 


[139] Savikalpa Samadhi 


Deja que tu respiración fluya libremente. Cuando la respiración entra, piensa 'Om', 
cuando la respiración sale, piensa 'Babaji' [similar a la técnica de Self-Realization 
Fellowship (SRF) Hong So]. 


Entre la inhalación y la exhalación pueden haber algunas pausa en la que no haces 
nada; no pensar en nada. El esfuerzo no debe ser utilizado para poner fin a las 
pausas de la respiración. Si el estado sin respiración llega, debes pensar en Babaji. 
Es recomendable practicar esta técnica con el estómago vacío después de la 
preparación adecuada, como se explica a continuación: 


Rutinariamente realiza lo siguiente: 


Kriya Kundalini Pranayama (48 respiraciones) 
Matreika Pranayama (5-25 respiraciones) 


Esta técnica (139) durante diez minutos Nota: Con Matreika creas un equilibrio 
entre la presión del aire exterior y en el interior de las fosas nasales y los 
pulmones. Este equilibrio crea las condiciones para que la respiración cese. Si no 
hay actividad mental, no hay consumo de energía, y por lo tanto no hay necesidad 
de respirar - en ese estado en el que puedes entrar en Samadhi. El secreto es que 
no haya ninguna actividad mental. Debe haber equilibrio entre tu cuerpo y el 
universo. 


[140] Jyoti Soruba Samadhi / Meditación Samadhi de la luz dorada 


Visualiza una llama dorada. Medita sobre ella y la experiencia de entrar en una 
dimensión de luz pura. La dimensión de la llama puede variar, por ejemplo, se 
puede visualizar como la llama de una vela. Los ojos están cerrados, pero también 
puede mantenerlos abiertos en el plano horizontal o en la región entre las cejas. 
Cuando llegue el estado de Samadhi, la visión de la luz dorada también vendrá. Es 
como si estuvieras en una sala de oro sin límites, sin forma. En este estado se 
respira libremente, no tienes que preocuparte por nada más. 


302 


Secretos Revelados del Kriya Yoga 


Es recomendable practicar esta técnica después de la debida preparación como en 
la siguiente rutina sugerida: 


Kriya Kundalini Pranayama (48 respiraciones) 
Matreika Pranayama (5-25 respiraciones) 
Técnica número 139 durante cinco minutos 
Esta técnica (140) durante 20 minutos 


[141] Nirvikalpa Samadhi 


Para llevar a cabo esta técnica, enfocar su mente en la corona de la cabeza, y la 
práctica shuddi allí también, desapegarse de todo lo demás - no sólo de sus 
pensamientos, sino de todos los sonidos, y de cualquier forma. No hay nada que 
puede visualizar y, de acuerdo con la manera como su cuerpo reacciona, puede 
continuar con la práctica indefinidamente - sin límite. Yogi Ramaiah dijo: "Hazte 
ella misma, no sólo consciente de ello." 


Después de la debida preparación, comienza con la siguiente rutina: 


Kriya Kundalini Pranayama (48 respiraciones) 
Matreika Pranayama (5-25 respiraciones) 
Técnica número 139 durante diez minutos 
Esta técnica (141) durante 20 minutos 


Para una rutina más exigente: 


Kriya Kundalini Pranayama (48 respiraciones) 

Matreika Pranayama (5-25 respiraciones) 

Técnica número 139 durante diez minutos 

Técnica Número 140 durante 15 minutos 

Técnica número 139 durante cinco minutos, pero con la concentración en 
Fontanelle 

Esta técnica (141) durante 20 minutos 


[142] Babaji Darshana 


Comienza con 60 segundos de Shuddi con los ojos abiertos, y luego visualiza a 
Babaji en todas partes durante 19 minutos. Intenta visualizar su presencia en tres 
dimensiones: ve a Babaji caminando, sonriendo y utilizando de (sólo) los objetos 
que están a tu alrededor. Permite que tu imaginación sea muy activa. También 
debes cambiar tu punto de vista, sin embargo, siendo realista: así Babaji se 
convertirá cada vez más presente en su vida. En las dos últimas técnicas que has 
experimentado a Dios en forma absoluta, y ahora quieres experimentar a Dios con 
la forma. Recuerda también que Babaji es un estado de conciencia que se puede 
experimentar en su interior. "Busca a Babaji para convertirte en Babaji." 
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[143] Nityananda 


Sé consciente de cualquier actividad, hasta llegar a un punto en el que tu 
conciencia es continua y por lo tanto la alegría también es continua. Sabemos que 
sufrimos cuando se interrumpe nuestra conciencia; y en esos momentos los 
Samsaras salen a la superficie y la conciencia se vuelve sometida por los deseos. 
Nityananda ayuda a evitar estas interrupciones. 


Nityananda (o conciencia elevada) puede ser practicada con los ojos abiertos o 
cerrados. Practica esta conciencia al comer, consciente del olfato y el gusto, o 
durante un paseo por el bosque, cuando quieras y donde quiera que estés, 
recuerda que debes moverse lentamente, coordinando tu caminar con la 
respiración, consciente de todas las sensaciones, sentimientos y emociones. 


A través de esta técnica, se puede aprender a experimentar la alegría que existe en 
cada momento. La gente a menudo piensa: "Oh, si yo pudiera descansar en la playa 
bajo el sol, entonces podría ser feliz!" todo el tiempo viviendo en la imaginación de 
lo que no existe. También se dice: "Soñamos con los ojos abiertos. No vivimos en el 
presente.” La verdad es que cuanto más se es consciente del momento, mayor la 
posibilidad de la verdadera felicidad. 


El mejor momento para comenzar la práctica de Nityananda es en un día de la 
semana que seas capaz de dedicar al silencio. Sentirás una inmensa cantidad de 
alegría, un continuo estado de éxtasis. Puedes dejar que tus pensamientos se 
desarrollen libremente, como se muestra en la técnica 138 (Sanjara Dhyana). 


Cuando se practica en la noche mientras se descansa, esta conciencia elevada se 
llama Yoga-Nidra, donde poco a poco te das cuenta de tu ser interior y de su 
naturaleza divina. El propósito es un flujo continuo de Ananda. Esta técnica sigue 
las de Savikalpa y de Nirvikalpa: es una extensión de ellas a la vida diaria. Con esta 
práctica se aprende a meditar con los ojos abiertos, y comienzas a darte cuenta de 
que las cosas de la vida no nacen de nosotros, aun cuando se manifiestan a través 
de nosotros. Nuestra actividad consiste en convertirnos en perfectos canales a 
través del cual se manifiesta la Divinidad. 


Al comienzo del camino espiritual, estamos convencidos de que somos 
responsables de todo lo que sucede en nuestra vida y por lo tanto, tratamos de 
moldear la realidad de acuerdo a nuestros deseos. En un principio, practica Yoga- 
Nidra por un período fijo de tiempo, por ejemplo, 15 minutos. Con el tiempo, 
practica estas técnicas de forma continua, consciente en todo momento. 


[144] Nada Yoga 

Tápate los oídos con los dedos. Durante los tres primeros minutos, tapa los dos 
oídos, y luego durante los siguientes tres minutos, sólo el de la izquierda, y luego, 
durante otros tres minutos, sólo la derecha. A continuación, cierra ambos oídos 


durante seis minutos. Entonces, ten ambos oídos abiertos durante cinco minutos. 


3+3+3+6+5 =20 
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Trata de escuchar los sonidos internos. Esto es más fácil cuando no hay otros 
sonidos en tu localidad. Escucharás los diferentes sonidos de los Chakras, debajo 
de ellos se percibe el sonido de Om. Los sonidos también pueden ser percibidos sin 
cerrar los oídos. 
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Apendice 2 


Kriya Swami Yogananda 


A través de mi investigación, tuve la oportunidad de descubrir el Kriya Yoga 
original enseñado por Swami Yogananda. Al revisar estas lecciones, puedes notar 
que las descripciones difieren significativamente de las que se enseñan a través de 
la iglesia, Self Realization Fellowship (SRF), que afirma que sus orígenes en la 
enseñanza del Kriya a través de una línea de Gurús: de Babaji a Lahiri Mahasaya, a 
Sri Yukteswar, de Paramahansa Yogananda. (Otras investigaciones han 
demostrado que todos los linajes de Kriya Yoga derivados de Sri Yukteswar 
parecen haber desviado significativamente del Kriya original enseñado por Lahiri 
Mahasaya). Dado que el derecho de autor expiró en 1958, he reproducido 
legalmente el texto como sigue: 


ARTE DE 
SÚPER-REALIZACIÓN 


INICIACIÓN 


por 
SWAMI YOGANANDA 


Esta lección sagrada es sólo para el Yogoda devoto estudiante que lo haría, sin 
descanso y sin cesar buscar a Dios hasta que lo encuentra 


Publicado por 

SOCIEDAD YOGODA SAT-SANGA 

3880 San Rafael Avenida Mount Washington 
Los Ángeles, California 


ESTRICTAMENTE PARA SU USO PERSONAL 

Derechos de autor, 1930, por Swami Yogananda Impreso en U.S.A. 
Todos los derechos reservados 

Derecho de Autor Internacional 
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ARTE DE SÚPER-REALIZACIÓN 


Por Swami Yogananda 


INICIACIÓN 


Invocación Oh Padre Celestial, Jesús, el profeta de mi religión, profetas de todas las 
religiones, Maestro Suprema Babaji, Lahiri Mahasaya Gran Maestro, Swami Sri 
Yukteswar Giriji, y tú, mi Gurú (preceptor), libera mi camino espiritual de todas las 
dificultades, y guíame a las orillas de la sabiduría eterna y la felicidad. 


Babaji 


Babaji es el Maestro Supremo del movimiento Yogoda Sat-Sanga en Estados Unidos 
y la India. Sus discípulos dicen que está viviendo una extraordinaria larga vida. Fue 
él quien dio esta lección a Lahiri Mahasaya, quien revivió el arte de la 
SúperRealización y práctica de yoga de una manera radical en Bengala y de la 
India, enseñando a miles de discípulos. 


Lahiri Mahasaya 


Lahiri Mahasaya fue un profeta ideal y un hombre como el Cristo, durante mientras 
observaba su matrimonio y la realización de los deberes de la vida ordinaria. 
Podemos imaginar a los santos en los bosques, pero cuando los encontramos en las 
selvas de la civilización podemos mantener la esperanza de la salvación espiritual 
para el hombre mundano. 


Swami Sriyukteswar 


Discípulo de Lahiri Mahasaya es Swami Sriyukteswar Giriji, mi Maestro. La 
inspiración y el mando de la propagación de Yogoda Sat-Sanga en Estados Unidos 
se debe a Babaji y Swami Sriyukteswar Giriji. Fue Swami Sriyukteswar Giriji que 
eligió Swami Yogananda como el único representante para difundir el mensaje de 
Yoga perdido y Super Art of Salvation. Swam Sriyukteswar Giriji es uno de los 
gigantes intelectuales y espirituales del mundo. En él Oriente y Occidente se 
encuentran. Él vino para unir lo mejor de las civilizaciones de Oriente y Occidente. 
Su mensaje combina las lecciones necesarias de la vida material y espiritual, la 
reducción de la brecha existente entre la teología y la verdadera realización 
interior. Las enseñanzas de Yogoda hacen hincapié en la necesidad de 
concentrarse en la técnica de la salvación y no en creencias religiosas no probadas. 


Sat-Sanga 


Sat-Sanga es la comunión de las religiones e incluye lo bueno en todo. 
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Yogoda 


Yogoda es la técnica científica para el desarrollo de cuerpo, mente y alma en 
armonía. Es el método para la recarga de las baterías del cuerpo, la mente y el alma 
de la energía cósmica interior. Es la técnica universal de salvación, el camino real 
en la que se conjugan todas las sendas teológicas. 


Swami 


Swami es un título recibido de otro Swami, que significa el más alto nivel de 
renuncia. Swami significa dueño de sí mismo, o alguien que está tratando de 
dominarse a sí mismo. Un Swami no reconoce ninguna otra familia más que toda la 
familia humana. Sólo un Swami puede ordenar a otro Swami. 


Yogui 


Un yogui es aquel que científicamente une su alma con el Espíritu a través de las 
enseñanzas de un gurú. Un yogui puede ser un hombre de mundo o un hombre de 
renuncia. 


Gurú y Discípulo vs Maestro y Estudiante 


Gurú significa preceptor. Uno puede tener muchos profesores en el inicio del 
estudio de las enseñanzas difíciles, pero uno puede tener sólo un Gurú, que le 
conduce a la conciencia de Dios. El Gurú es el vehículo a través del cual Dios 
redime a un discípulo de la esclavitud mental. El que recibe esta lección debe 
tomar el preceptor de esta lección como Gurú. Él entonces se conoce como un 
yogui o Yogodan o un discípulo Yogoda. Uno puede tener muchos maestros antes 
de que se establezca a un camino y un Gurú. Hasta que uno se asienta en un camino 
y un Gurú, es que se llama un estudiante, y no un discípulo. 


Estudiante Yogoda 

Un estudiante Yogoda es un Yogui. Secretos Revelados de Kriya Yoga 

Estudiante 

El que recibe las lecciones Yogoda es sólo un estudiante. 

Discípulo 

Un discípulo es aquel que avanza en la fe Yogoda y sigue estrictamente el camino 
de la Super-Realization como se indica en esta lección y según las indicaciones de 


un Gurú. Uno tiene que vivir una vida de discriminación con el fin de ser un Swami 
o un Yogui. 
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Postura y preparación necesarias para los métodos correctos de la práctica 
de los ejercicios dados en esta lección sobre el gran arte de Súper- 
Realización 


Preparación 


1. De cara hacia el este, sentado en una silla recta sin brazos, sobre la cual una 
manta de lana ha sido colocada, corriendo por debajo de los pies. 


2. Tome una cucharadita de mantequilla derretida (sin sal) o aceite de oliva. Esto 
es para engrasar la garganta. La mantequilla o aceite no deben tragarse 
rápidamente. Tome sorbos lentamente. Es muy importante tener en cuenta esta 
regla, ya que el cuello debe estar bien engrasado. No debería haber ninguna 
desviación con respecto a cualquiera de los métodos que se indican en esta lección. 
Hay pocas reglas. Obedecer estrictamente. 


Postura 


3. La postura correcta: espalda recta, hombros juntos, las palmas hacia arriba, 
descansando en los muslos, el pecho hacia fuera, en el abdomen, barbilla paralela 
al suelo, relajar todo el cuerpo, manteniendo la espalda recta. 


La postura correcta es muy importante. Será casi por completo ineficaz realizar 
este ejercicio con una espina dorsal doblada. 


4. Con la espalda recta, relaje todos los músculos y extremidades. Durante la 
práctica de la lección de la columna vertebral a menudo se inclina hacia delante 
inconscientemente a través de los malos hábitos. Enderezar tan a menudo como se 
doble, para obtener los resultados deseados. Después de haber alcanzado la 
postura correcta, y todos los músculos y las extremidades están relajados, 
practicar el siguiente ejercicio, llamado Kriya, para magnetizar la columna 
vertebral. 


Aquél que practica Kriya es un Kriyaban o un verdadero Brahmán o verdadero 
cristiano nacido dos veces, o un hombre de realización. Ha nacido de nuevo como 
se habla en la Biblia cristiana: "Si no nacieres de nuevo, no podréis entrar en el 
reino de los cielos." 


El nacimiento físico está dado por el Padre, el nacimiento espiritual es dado por el 
Gurú (preceptor), la persona que es capaz de llevar al discípulo a la conciencia de 
Dios. Uno puede haber tenido muchos profesores antes, pero cuando encuentra a 
su Gurú se convierte en el único durante toda la vida. El Gurú es el vehículo de Dios 
a través del cual Dios nos enseña y llama al discípulo a sí mismo. 
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KRIYA CONSTA DE TRES PARTES 
Parte 1 - Kriya Propio 


La primera parte de Kriya, o Kriya Propio, enseña el método de sentir mentalmente 
la columna vertebral mediante el paso o circulación de la vida actual 
longitudinalmente alrededor de ella. 


El propósito de Kriya es de magnetizar la columna vertebral mediante la 
circulación de la corriente de vida longitudinalmente alrededor de ella, retirando la 
corriente de vida de los sentidos y los órganos involuntarios, concentrando la 
misma en la columna vertebral. Esto también ayuda a cambiar el centro de la 
conciencia del cuerpo y los sentidos a la columna vertebral. 


La columna vertebral debe ser imaginada como hueca cuando circulan el aliento y 
la corriente de vida a lo largo y alrededor de ella. 


Método 


1. Con los ojos entreabiertos fijos en el Centro de Volunrad (el punto entre las 
cejas), concéntrese en toda la columna vertebral, e imagine que es un tubo hueco 
que va desde el punto entre las cejas hasta el coxis. 


2. Inhale, sintiendo el aire pasar por el interior de este imaginario canal espinal 
hueco, con el sonido de "Hau" (hecho por el cuello ampliado), pensar y sentir un 
aliento fresco y actual comenzando desde el coxis en la terminal de la columna que 
se mueve hacia arriba hasta llegar a la parte superior del tubo imaginado en el 
punto entre las cejas. La duración de la inhalación, con la idea de sacar el aliento y 
la corriente hacia arriba, debe ser de 10 a 15 cuentas. 


Cuando la corriente y la respiración han llegado a la parte superior del tubo de la 
columna vertebral, el punto entre las cejas, lentamente exhale, enviando la 
respiración y la corriente por encima de la frente, a través del cerebro y por la 
parte posterior de la columna vertebral hasta el cóccix. Al exhalar, la corriente y la 
respiración deben ser sentidas como una corriente fina de hilo, tibia (un poco 
caliente) que va lentamente a lo largo de la columna vertebral bajando hasta el 
coxis. Al exhalar, imagine que la corriente fluye hacia abajo sobre la parte posterior 
de la columna vertebral, que el sonido de la "I" con la respiración. 


Cuando usted inhala y exhala continuamente, convierte rápidamente el oxígeno en 
la fuerza vital, especialmente recargando pulmones y la sangre. Enfoque de la 
visión y la voluntad en el punto entre las cejas, e imaginando la circulación de la 
corriente y de la respiración dentro y alrededor de la columna vertebral, se creará 
un polo positivo y un polo negativo y provoque la circulación real de esta corriente. 


El Centro de Voluntad se convierte en el polo positivo y el plexo coccígeo se 
convierte en el polo negativo. La corriente así creada se convierte en un imán de la 
energía que obtiene más energía del sistema nervioso y de la fuente cósmica. Por 
este método, el adepto se habilita para proyectar esta energía de Médula en 
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Energía Cósmica. Es entonces cuando esta energía en el cuerpo pierde sus límites y 
se identifica con la Energía Cósmica. Esto es lo que se entiende por Pranayama o 
control de la fuerza vital en la columna vertebral y el corazón y el sistema nervioso, 
lo que provoca la falta de aliento y el calmar del corazón y los pulmones. Es 
entonces que la fuerza de la vida, que es dependiente de oxígeno, pierde su 
esclavitud-de-aliento y se mueve hacia espíritu.117 


Mientras se hacen inhalación y la exhalación, imagine que la respiración durante la 
inspiración se va hacia arriba desde el coxis hasta el punto entre las cejas, y 
durante la exhalación, imagine que se está moviendo hacia abajo sobre la parte 
posterior de la columna vertebral. La respiración en realidad no circula alrededor 
de toda la longitud de la columna vertebral, pero el aumento de la vida-fuerza 
derivada de la respiración transmutado está dirigida por la voluntad y la 
visualización a circular longitudinalmente, dentro y fuera, a través del interior y 
sobre el lado exterior de la médula espinal de forma continua durante el Kriya. 
Esto convierte a toda la columna vertebral en un imán que atrae a toda la corriente 
del cuerpo lejos de los sentidos y los nervios. Los cinco teléfonos de los sentidos - 
tacto, el gusto, el olfato, la audición y de la vista - son por lo tanto desconectados y 
la atención liberada de la invasión de los sentidos. Este es también el mayor 
método psico-físico para realmente revertir los reflectores de las fuerzas de la 
vida, la conciencia y los sentidos de la materia al espíritu. 


Tirando y sintiendo una corriente fría y la respiración en el interior de la columna 
vertebral, sintiendo una corriente fresca desde el coxis hasta el punto entre las 
cejas, y rociando la corriente y la respiración tibia sobre la parte posterior del tubo 
de la columna vertebral desde el punto entre las cejas hacia abajo hasta el coxis 
equivale a un ejercicio Kriya completo. Este ejercicio se debe realizar de una a 14 
veces en sucesión inmediata, mañana y tarde. 


Recuerde, hay dos indicios de una práctica correcta de Kriya (ver 1 y 2). 


1. Durante la inhalación, el aliento hacia arriba-flotante y la corriente deben 
producir una sensación de frescor a lo largo de toda la longitud del hueco 
imaginario en la columna vertebral, desde el coxis hasta el punto entre las cejas. 
(La inhalación debe ir acompañado en todo momento por el profundo sonido de 
"Hau" hecho por la garganta expandida.) 


2. Durante la exhalación, el aliento que fluye descendiendo y la corriente se deben 
sentir como una tibia, muy bien, filiforme sensación, acompañada por el sonido de 
la "I” (hecho por el cuello expandido.) No jale el pecho moviéndolo hacia arriba y 
abajo con la inhalación y la exhalación, mientras practica Kriya. 


117 Muchos entienden la fuerza vital como el control de la respiración; sin embargo, 
el entendimiento es incorrecto. El verdadero significado de Pranayama, según 
Patanjali, el fundador de la filosofía del yoga, es el cese gradual de la respiración, la 
suspensión de la inhalación y la exhalación. Tratar de controlar la fuerza de la vida 
mediante la contención de la respiración en los pulmones es muy poco científico 
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3. Mantenga siempre la garganta se expandida durante este ejercicio. La expansión 
debe ser como la experimentada en el despliegue de la lengua hacia atrás hacia la 
úvula. Usted puede practicar Kriya con una garganta ampliada rodando la lengua 
hacia atrás. 


4. El tirar de la respiración y la corriente hacia arriba deberán ir acompañados de 
un sonido profundo y lleno de "Hau” hecho por la garganta. Del mismo modo, en el 
envío de la corriente al bajar sobre la columna vertebral, que debe estar bien, 
filiforme y tibia. Esta exhalación debe ser acompañada por el sonido de la "I”" 
realizado por la garganta. 


La repetición de Kriya 12 a 14 horas es igual a la evolución natural de un año en el 
desarrollo del cuerpo, la mente y el alma. La corriente de la vida espiritualiza 
rápidamente la columna vertebral y el cerebro, que a su vez espiritualiza todo el 
cuerpo. Dicen hindú yoguis que esta corriente realmente cambia la composición 
atómica de las células del cuerpo. 


Normalmente el progreso del cuerpo humano, la mente y el alma sigue el ritmo de 
las revoluciones de la tierra alrededor del sol. (Por supuesto, este progreso natural 
se retarda si se permite que enfermedad, accidentes, el desaliento o la ignorancia 
invadir el cuerpo, la mente o el alma.) Así como la revolución completa de la Tierra 
alrededor del sol produce efectos de un año en el cuerpo humano, por lo que los 
yoguis descubrieron que el tiempo de la evolución humana puede ser acelerado en 
gran medida mediante la revolución de la fuerza vital (la energía física terrenal) 
alrededor de la trayectoria elíptica de sus seis centros de la médula espinal y, al 
alza desde el coxis hasta el punto entre las cejas, y la baja de el punto entre las 
cejas hasta el coxis, con el alma como el sol central. 


El año solar a través de las influencias externas de los rayos y vibraciones vivifica 
el cuerpo, la mente y el alma a un cierto estado en el plazo de un año. Los yoguis 
encontraron que el mismo resultado de la evolución completa corporal de un año y 
cambio espiritual puede llevarse a cabo mediante métodos internos para energizar 
y espiritualizar la columna vertebral que es extremadamente sensible. Esta 
aceleración de la evolución se puede lograr sólo si Kriya es practicado 
correctamente, si el cuerpo se mantiene libre de enfermedades y accidentes, y la 
mente de la incredulidad y el error. 


Normalmente, el cuerpo humano, el cerebro, la mente, y el alma se someten a un 
cambio completo una vez cada ocho años, si el individuo es progresiva. Las 
Escrituras dicen que requiere alrededor de un millón de años ininterrumpidos 
mundanos de la evolución natural progresiva humano para aclarar y sensibilizar y 
aumentar el cerebro, la mente y el alma, la capacidad para que puedan mantener y 
reflejar todo el conocimiento del Universo. Normalmente, el cerebro humano es 
muy limitado, incluso para mantener todas las palabras de un diccionario Webster 
ampliado. Imagínese lo cuánto es necesario para mantener y expresar todos los 
conocimientos de un cerebro altamente desarrollado. Sin embargo, si Luther 
Burbank podría traer un árbol de nogal a la etapa de fructificación en cinco años en 
lugar de los habituales diez a 15 años, es razonable suponer que debe haber un 
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método científico para el desarrollo del cerebro-todo-sabiduría en unos años, en 
vez de un millón de años terrestres, que por lo general se requiere. 


Esta es la razón por los yoguis de la India han desarrollado este ejercicio Kriya 
ingenioso para refinar internamente el cerebro y la columna vertebral. Kriya es 
matemático en su resultado. Todos los que lo practican correcta y asiduamente 
aprenderán por sí mismos. Mediante la práctica de Kriya correctamente 14 veces, 
por la mañana y por la tarde, mientras que goza de buena salud, la columna 
vertebral, el cerebro y la mente se vuelven completamente cambiados. Para lograr 
un cambio equivalente a través de la evolución natural requiere un año. En 
consecuencia, mediante la práctica de Kriya 14 veces en la mañana y 14 veces en la 
noche, dos años de evolución natural se puede lograr en un día. 


Hay que recordar que un millón de años de evolución se puede lograr en menos de 
50 años mediante el perfeccionamiento de la técnica de uno, la concentración 
profunda, y aumentando el número de veces en la práctica de Kriya. (Esto no debe 
intentarse sin el permiso del Gurú, que se puede obtener después de varios meses 
de práctica fiel, al informar sobre el estado de su salud y mente.) 


También se puede practicar la lección, el Arte de la Super-Realization, 
especialmente el Kriya, de la siguiente manera: Siéntese derecho. Amplíe su 
garganta rodando la lengua hacia atrás, manteniendo la boca casi cerrada, haga 
circular las corrientes frías y tibias como se indica en el otro método de la práctica 
de Kriya. Mientras atrae la corriente fría hacia arriba desde el coxis hasta Médula 
por el sonido de "Hau" se puede cantar mentalmente Aum (Om) en cada uno de los 
seis centros. Durante la exhalación, acompañado por el sonido de la "I” 
mentalmente cante Aum (Om) en cada centro, mientras la corriente tibia va hacia 
abajo. Consulte las siguientes ilustraciones. 


Kriya Propio 
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EJERCICIO MAHA MUDRA 
Parte 2 - Maha Mudra 


Este ejercicio se llama Maha Mudra, o electrificación-del-cuerpo y método para 
enderezar la columna vertebral. 

Maha Mudra debe ser practicado en el suelo sobre una manta de lana. 

El propósito de este ejercicio es de aflojar las vértebras y distribuir la corriente de 
vida en los órganos. Maha Mudra se lleva a cabo en tres partes, de la siguiente 
manera: 


(a) Doble la pierna izquierda y siéntese en la planta del pie izquierdo. Doble la 
rodilla derecha hacia arriba, manteniendo el pie derecho plano en el suelo; coloque 
las manos con los dedos entrelazados sobre la rodilla derecha. Mantenga la espalda 
recta. Inhale, enfriar el interior del tubo de cerebro-espinal como en el Kriya, 
trayendo la corriente hacia arriba dentro del tubo hasta la frente, entre las cejas. 
Luego, sosteniendo la respiración, doblar la cabeza hacia adelante y hacia abajo, 
apoyando la barbilla en el pecho y estirar la pierna derecha hacia adelante, 
directamente en el suelo. Con ambas manos apodérese del dedo gordo del pie 
derecho, y tire de él hacia usted. Contar de uno a seis en esta postura inclinada 
(respiración sigue detenida); a continuación, sentarse, enderezar la columna 
vertebral y levante la rodilla derecha hacia arriba (rodilla flexionada) en una 
posición cómoda. Luego exhale con el sonido de "I,” como en Kriya, y envíe la 
corriente caliente sobre el exterior del tubo hacia abajo hasta el cóccix. 


(b) Repita este mismo ejercicio mediante la flexión de la pierna y el pie derechos y 
sentado en la planta del pie derecho. (c) Siéntese erguido, ambas rodillas alzadas, 
los pies en el suelo sobre una manta. Con los dedos entrelazados y colocados sobre 
las rodillas, tire de la corriente ascendiendo con el sonido de "Hau,” como en Kriya. 
Mantenga la respiración, doble la cabeza hacia abajo, con la barbilla en el pecho, 
luego estire las piernas hacia adelante en el suelo, manteniéndolas juntas. Lleve los 
dedos de las manos entrelazados a dedos de ambos pies y tire de ellos hacia usted. 
Cuente del uno al seis; contenga la respiración, y luego siéntese; enderece la 
columna y exhale con el sonido de la letra "1." 


Maha Mudra 


EJERCICIO (a) 
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EJERCICIO (b) 


Lo mismo que ejercicio "a" pero invirtiendo posiciones de las piernas. 


EJERCICIO (c) 


” ÍA 


YOTI MUDRA 
Parte 3 - Yoti Mudra 


El objetivo de la tercera parte de Kriya es ver la luz de su propio esfuerzo, o la 
búsqueda de orientación a través del ojo espiritual. 


1. Siéntese erguido. 


2. Coloque los pulgares de ambas manos sin apretar sobre los tragos de ambos 
oídos. 


3. Coloque los dedos primeros suavemente sobre las esquinas exteriores de los 
párpados con una suave presión. 


4. Coloque los dedos medios ligeramente sobre las fosas nasales. 


5. La posición de los dedos terceros debe ser por encima de esquinas del labio 
superior y la de los pequeños dedos sobre las esquinas del labio inferior. Con todos 
los dedos ligeramente apretados en estas posiciones, inhale con el sonido de "Hau," 
tirando de la corriente a través del tubo cefalorraquídeo desde el coxis hasta el 
punto entre las cejas. 


6. Aguante la respiración. 

7. Cejas fruncidas firmemente y rápidamente. 

8. Presione los ojos suavemente para que no giren o roten. 

9. Presione los dedos con firmeza, cerrando la boca, la nariz, los oídos y los ojos. 
Cuente desde uno hasta 12 ó 25, contenga la respiración, y vea la luz giratoria del 
ojo espiritual (la estrella de la sabiduría, el tercer ojo, la paloma, que descendía del 


cielo, el único ojo, la estrella de Oriente a través del cual su sabiduría debe pasar al 
encuentro de la Conciencia-Cristo.) el ojo astral en el principio revelará luces 
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astrales. Luego, por la concentración profunda, este ojo se convertirá 
espiritualizado, revelando espíritu. Mire la Aurora Borealis espiritual, luego afloje 
los dedos, mientras que los mantiene en la misma posición, y exhale, enviando la 
corriente hacia abajo sobre la columna vertebral con el sonido de la letra "1." 


Repita el ejercicio dos o tres veces. Practíquelo una vez antes de irse a dormir. 


KRIYA 


Observaciones Generales 


En la práctica correcta de Kriya 14 veces, Maha Mudra dos veces, y dos veces Yoti 
Mudra, 12 años de evolución de cuerpo, mente y alma se obtendrán en unos pocos 
minutos. La mente puede hacer todo. A través de esta práctica, la limitación de 
tiempo en la evolución se supera, y el poder receptivo de la columna vertebral, el 
cerebro y la mente se incrementa, por lo que el yogui se conoce, ve y siente todo 
desde dentro. Yoga es el método por el cual el súper evolución del cuerpo, la mente 
y el alma pueden ser acelerados. Así es posible el logro de la sabiduría y la 
realización, que suele tener un millón de años y numerosas encarnaciones de la 
evolución natural en una vida. 


En este ejercicio, la conciencia que está en el cuerpo, y que se identifica con los 
sentidos, se transfiere a la columna vertebral y el cerebro, y por lo tanto 
transmitida en Súper-Conciencia y en Conciencia Cósmica. 


Kriya es una iniciación a la Conciencia Cósmica, o la transferencia de la conciencia 
del cuerpo al espíritu. Con el fin de hacer esto, uno debe transferir la conciencia de 
los sentidos a la columna vertebral. 


Después de practicar Kriya y descansar un rato, uno es capaz de hacer un trabajo 
inspirado en relación con la literatura, el arte o la ciencia. A continuación, la 
intuición se desarrolla por sí misma, y sin esfuerzo, porque la conciencia de uno se 
transfiere desde los sentidos a la columna vertebral y al cerebro. 
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La realización puede venir sólo por el desarrollo de la intuición. Recuerde que a 
través de la práctica de esta lección estará en contacto con Cristo y los profetas de 
este mundo, ya través de ellos se encuentra su unión con Dios, el Espíritu Infinito. 
Mientras practica Kriya, sienta la inspiración de Dios en la columna vertebral. 
Consejos Prácticos 


1. Evitar la agitación. 


2. No llevar una vida desequilibrada. 3. Observar moderación estricta en todo, 
especialmente la vida sexual. 
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Preguntas y Respuestas 


Esta sección se incluye en anticipación a las preguntas e inquietudes relacionadas 
con este libro. 


1. Escuela X dice que estás haciendo la técnica Y mal. 


En mi experiencia, muchas escuelas de yoga tienen en un momento u otro 
afirmaciones sobre que una determinada técnica fue enseñada incorrectamente en 
otra escuela de Kriya en comparación con su método. Sin embargo, siempre que he 
mirado a estas discrepancias, he encontrado que hay ligeras diferencias en la 
ejecución, y sin embargo, ambos podrían lograr el mismo propósito. La mejor 
pregunta podría ser, ¿cuál funciona mejor? Yo creo que hay algunas técnicas que 
proporcionan mejores beneficios para todos, y algunos que funcionan mejor para 
ciertos individuos. Por esta razón, Lahiri personalizó las técnicas para cada 
alumno. El resultado fue un sinnúmero de variaciones, que luego evolucionaron 
con el tiempo. Con esta individualización en mente, es imposible decir con total 
confianza que 'Y' no es una técnica oficial de Lahiri. En cualquier caso, no es 
prudente pensar en términos tan absolutos sobre Kriya. Considera la comparación 
de la enseñanza de las artes marciales; estas enseñanzas han evolucionado en 
cientos de escuelas, y por lo tanto tiempo que nadie puede decir que una escuela es 
mejor que el resto. A pesar de estos ejemplos de flexibilidad, voy a considerar las 
críticas sensatas como una forma de mejorar este texto para futuras ediciones. 


2. ¿Por qué escribiste este libro? 


Después de examinar el estado moderno de Kriya Yoga, llegué a la conclusión de 
que no había ningún libro escrito en un formato fácil de seguir, con el lector 
occidental en mente. Este libro ha sido creado para llenar ese vacío. Además, si 
bien hay muchos libros excelentes sobre Kriya Yoga, muy pocos ofrecen cualquiera 
de las técnicas, o de sus páginas están tan imbuidos de la cultura Hindú que son 
difíciles de entender. Este libro también fue escrito como un posible punto de 
partida o un libro de texto para la enseñanza personal o iniciación privada. 


3. Me parece despreciable que tu estés violando secretos y juramentos. 


En realidad, no he roto ningún juramento publicando este libro; además, después 
de 25 años de práctica de Kriya Yoga como un buscador ávido, observador e 
investigador, no tengo ningún problema con la apertura de los contenidos de este 
libro. Me enorgullecería romper un centenar de juramentos, y creo que todo el 
mundo debería hacer lo mismo, ya que poco o nada bueno nunca se ha producido 
en secreto. Más bien, estoy firmemente en el campo de las personas que piensan 
que el secreto es "repugnante," junto con John F. Kennedy y muchos otros notables. 
Si eres un “tipo de personalidad guardián, yo puedo entender tu reacción. Sin 
embargo, como científico, comprometido con el progreso y el bienestar de la 
humanidad, no puedo apoyar del concepto de secrecia, excepto quizás en lo que 
respecta al caso de la protección de las personas contra el asalto de las entidades 
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más poderosas. Es decir, nunca divulgaría la ubicación o el nombre de una fuente 
que pidió no ser identificada. 


4. Cuál es la diferencia entre Kundalini Yoga y Kriya Yoga? 


Este sería el tema para otro libro completo. Para decirlo simplemente: Kriya Yoga 
es quizás un hermano de Kundalini Yoga. Kriya Yoga tiene un interés en el 
desarrollo integral del Jiva, pero de una manera más natural. Las técnicas se han 
diseñado con el fin de no forzar la Kundalini a que se eleve sin antes permitir que 
los bloques dentro del cuerpo sean eliminados. De esta manera, la Kundalini se 
levantará en el momento adecuado, ya que la aplicación de una fuerza excesiva 
podría crear estados impares y desequilibrio de la mente, como los que nos 
encontramos descritos en los libros como Vivir con Kundalini por Gopi Krishna. 


5. ¿Por qué hay un mínimo de referencias a los recursos externos en este 
libro? 


Nunca fue mi intención cuando me imaginé este trabajo. En su lugar, yo había 
planeado escribir un libro con referencias a una amplia variedad de fuentes 
literarias. Sin embargo, mientras avanzaba, se hizo evidente que estas referencias 
representan una amenaza para algunas organizaciones e individuos de la cual y 
para quien estaba legalmente obligado a obtener el permiso. Como resultado, he 
tenido que quitar estas fuentes, durante el uso de hechos que eran transferibles 
bajo la ley "uso justo,” así como los que ahora son disponibles a través de los 
derechos de dominio público. Por ejemplo, muchas de las citas utilizadas en este 
texto son de las obras publicadas por el principal discípulo de Lahiri, Panchanon 
Bhattacharya, escrito antes de 1920 (y por tanto considerada de dominio público). 
Con el fin de evitar problemas con los textos traducidos, contraté traductores 
bengalíes para que me ayudaran en las nuevas traducciones de los materiales 
necesarios que se convierten en mi propiedad a través de estas traducciones. 


6. ¿Nos puedes contar más? 


Sí, por supuesto. En el caso de las citas del diario de Lahiri, obras no publicadas 
sólo están protegidas durante 70 años después de la muerte del autor. En el caso 
de citas de trabajos publicados de Lahiri, todas las obras publicadas antes de 1923 
están en el dominio público. No hubo trabajo de Lahiri publicado después de 1910, 
en lo que yo sé. Además, estoy haciendo mis propias traducciones de la versión 
original en bengalí o hindi de estas obras en inglés. El resto de las obras antes de 
1963 a las que hago referencia no renovaron los derechos de autor, y por lo tanto 
cayeron bajo dominio público. (Sección "Fuentes" ver también.) 


7. ¿Por qué no publicas una versión en Kindle? 
No he sido capaz de dar formato a los procedimientos y esquemas para que se 
ajusten bien en una pantalla pequeña. Tal vez, sin embargo, algún día pueda 


diseñar un método. El problema es que el costo de la publicación de este tipo de 
libros es más que la cantidad que se necesitaría para pagar por ese formato. 
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8. ¿No está la información de este libro disponible de fuentes en línea? 


Sin duda alguna lo está, pero hay que excavar a través de una gran cantidad de 
materiales de escaso contenidos y escritos mal dirigidos. La mayoría de las 
personas simplemente no tienen ese tipo de tiempo para gastar. Mis propias 
interpretaciones, diagramas e innovaciones respecto Kriya no están en línea, sin 
embargo. Y, muchos de los consejos que he recibido, definitivamente no se 
encuentran en línea. 


9. ¿No es Kriya peligroso? 


He escuchado a algunas personas comentar que están convencidos de que la 
práctica de Kriya Yoga es peligrosa; que si la revelación espiritual viene antes de 
tiempo, puede abrumar al cuerpo y afectar negativamente a la salud en general. En 
mis 25 años de experiencia en Kriya, nunca he visto evidencia de que esto sea así. 
El cuerpo sutil sólo puede ser empujado tan lejos como que se le permita ser 
empujado. De hecho, hay mucho más peligro en la falta de progreso espiritual y al 
detener al Kriyaban. El mundo es peligroso. Kriya es un bote salvavidas destinado 
a rescatarnos de ese peligro. ¿Cómo podemos llamar el bote salvavidas peligroso? 
Sólo he encontrado la paz en este proceso y maravillosas experiencias, así como la 
conciencia cada vez más amplia. Ahora, habiendo dicho eso, el practicante de Kriya 
puede ser potencialmente peligroso cuando una persona débil de mente está bajo 
la influencia de la idea de que no es seguro, y comienzan a interpretar lo que es el 
progreso espiritual como algo malo. También puede haber peligro cuando una 
persona con problemas de salud mental no buscan ayuda médica apropiada, y se 
basa únicamente en la meditación para sanar problemas psicológicos 
profundamente arraigados. Además, las sensaciones de paz y felicidad pueden 
llegar a ser abrumadoras, e incluso interrumpir nuestras vidas si se lo permitimos. 
En este caso, sólo hay que tener en cuenta que tu práctica Kriya está en tu control. 
Podemos bloquear la sensación de paz mucho más fácil de lo que podemos 
alcanzarla. En suma, la integración de los resultados de la práctica de Kriya en tu 
vida diaria es un regalo, y una parte esencial del proceso de liberación. 


10. ¿Cuál es la diferencia entre Bhrumadhya y Kutastha? 


Bhrumadhya es el punto físico en el entrecejo y ligeramente por encima de ellos. 
Kutastha es una forma trans-dimensional espiritual, que representa lo Absoluto, la 
Persona Suprema, y la Creación. La estrella blanca en el centro es el Absoluto, el 
campo azul representa a la Persona Suprema, y el anillo de oro representa la 
Creación. El Kutastha está generalmente visto primero como una forma astral 
mientras mira hacia Bhrumadhya; sin embargo, también puede ser experimentado 
con los ojos abiertos. Además, el Kutastha tiene una forma trans-astral, que es 
imposible de describir; sino que puede estar en todas partes y en ninguna. 


11. He oído que es imposible avanzar sin un Gurú físico. 
Escuché esto durante muchos años. Sin embargo, mi experiencia contradice esta 


creencia generalizada. Mis mejores experiencias espirituales sucedieron después 
de que comenzara a practicar las técnicas de Kriya que me dieron 'no Gurús”. Las 
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técnicas que practiqué en el pasado, que fueron autorizadas por un gurú, no me 
llevaron tan lejos y me llevaron a un callejón sin salida. La dependencia de un gurú 
y una organización realmente no me dejaron profundizar y enterarme de que el 
conocimiento que necesitaba estaba dentro de mi todo este tiempo. No creo que 
nadie pueda obtener la liberación sin llegar a ser un experto en Kriya Yoga. Uno no 
puede convertirse en un experto, siempre y cuando uno es dependiente de fuentes 
externas. Eso es Manas (la mente inferior). La mente superior (Buddhi) es donde 
viene el verdadero conocimiento de Kriya. Además, después de un rato, me acordé 
de que yo tenía un gurú físico realizado plenamente en una vida pasada. Él no está 
en forma humana en la Tierra, e incluso si lo estuviera, no querría que yo lo 
buscara. He hablado con muchos yoguis que han tenido experiencias similares, y 
que llegaron a la misma conclusión. (Lee más sobre este tema en el ensayo, "La 
Larga Desilusión,” que se encuentra al principio de este libro.) 


12. ¿Qué tipo de experiencias has tenido con Kriya? 


He probado muchos estados de conciencia, algunos conocidos y otros poco 
conocidos. Después de un tiempo de recoger las experiencias, sin embargo, el 
Kriyaban avanzado se da cuenta de que el estado de Asamprajnata o Sahaja 
Samadhi es realmente lo que uno desea; es decir, el día y la noche en presencia de 
Dios. Ese estado es mucho más difícil de obtener que las experiencias esporádicas. 
NOTA: Voy a incluir más de mis experiencias en un libro futuro, pero en un 
cuaderno de actividades como este, no tiene mucho sentido sobrecargar al lector 
con este tipo de eventos difíciles de describir. 


13. ¿No crees que es una contradicción dedicar este libro a Lahiri Mahasaya? 


¡Por supuesto que no! Todo lo contrario. Estoy devolviendo mi deuda con él 
mediante la publicación de este libro. No podría hacerlo de otra manera. Dada la 
degeneración de las técnicas de Kriya Yoga a través de los años, era la única 
manera de empezar a restaurarlas. Se trata de una nueva era y un tiempo para 
comenzar a traer a este campo en el ámbito de la ciencia. 
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Fuentes (y actualización) 


Desde la publicación de Kriya Secrets Revealed, Tercera Edición, me pareció 
necesario agregar esta sección elaborando acerca de las referencias utilizadas en 
todo el libro. Algunas de estas fuentes han expresado el deseo de permanecer en el 
anonimato, por lo que seguirán siendo. Mi esperanza es que tu, el lector, entienda 
este gesto para proteger sus identidades y defender las normas de derecho de 
autor. 


1. Lahiri Mahasaya: gran parte del material de este gran maestro de Kriya en forma 
de comentarios ha llegado hasta nuestros días. He obtenido esta información por 
primera vez en Inglés y luego en Bangla / Hindi, la lengua nativa de Lahiri. Estas 
obras, sin embargo, sólo han comenzado a estar disponibles en Inglés desde finales 
de 1980. Cuando las traducciones empezaron a aparecer una imagen diferente de 
Lahiri y sus enseñanzas comenzó a surgir. Él era un hombre de profundo 
pensamiento científico. Los libros, en particular, de que voy a nombrar aquí son 
todos de Arya Mission Institute, est 1885. Una gran parte de la información 
utilizada en este libro se originó a partir de estos comentarios. Panchanon 
Bhattacharya fue el nombre del discípulo directo de Lahiri Mahasaya que trabajó 
durante muchos años publicando estos comentarios luego de la muerte de su 
maestro. (He contratado recientemente traductores Bangla / Hindi para darme mis 
propias traducciones de estas obras.) La siguiente es una lista de estos libros: 


a. Abadhuta Gita Comentarios de Lahiri Mahasaya 

b. Astabaraka Sanghita Comentarios de Lahiri Mahasaya 

c. Bhagavad Gita Comentarios de Lahiri Mahasaya 

d. Charak Comentarios de Lahiri Mahasaya 

e. Guru Gita Comentarios de Lahiri Mahasaya 

f. Kabir Sanghita Comentarios de Lahiri Mahasaya 

g. Manu Sanghita Comentarios de Lahiri Mahasaya 

h. Omkar Gita Comentarios de Lahiri Mahasaya 

i. Yoga Sutras de Patanjali Comentarios de Lahiri Mahasaya 


2. J.C. Stevens ("yo"): he estado practicando Kriya Yoga desde 1987, y poseo un 
título en física. Durante años, yo era un iniciado en una importante organización de 
Kriya Yoga, que voy a dejar sin nombre por respeto. Estando adentro, tuve la 
oportunidad de interactuar a menudo con discípulos directos del fundador de la 
organización y el maestro Kriya. Sin embargo, fue más tarde, durante mis estudios 
personales y privados, que la verdadera teoría más profunda de Kriya fue revelada. 
Esta teoría dependía de la comprensión de tres áreas de la ciencia del Kriya: (1) 
cómo las energías principales operan en el cuerpo, específicamente los Prana,!18 


118 Prana (en Sánscrito: prana - ¿TUT) m. energía de la raíz o Vayu en el cuerpo. 
Específicamente, es la energía enérgico subjetiva de la respiración y la inhalación 
es la base para todas las demás. 
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Chitta11?* y Kundalini; (2) uno debe entonces saber cómo estas energías se refieren 
específicamente a los chakras, el karma, y la liberación; (3) la zona final, más difícil 
saber qué efecto de visualización, la respiración, y el movimiento físico tiene sobre 
los chakras y estas energías. Es, por desgracia, demasiado pronto para escribir un 
tratado detallado sobre todos estos temas, ya que la investigación está en curso. 


3. Personas anónimas: Varios Kriyabanes avanzados anónimos de diferentes 
escuelas han roto sus votos de secreto con el fin de instruirme en sus técnicas 
particulares. Estoy muy agradecido por estas importantes contribuciones 
altruistas. 


4. Ennio Nimis: la obra de Ennio me inspiró en el reajuste de mi visión de la ciencia 
de Kriya. Este cuaderno de actividades se basa, en parte, en la información de su 
libro, al que me ha permitido amablemente hacer referencia. Fue de Ennio el deseo 
de crear un libro de lecciones de formato como éste; sin embargo, en su lugar ha 
optado por centrar su tiempo en el perfeccionamiento de sus propios escritos y la 
comprensión de las técnicas. Estoy seguro de que vamos a escuchar muchas más 
cosas buenas en el futuro de este querido amigo mío. 


5. Textos anónimos: A pesar de que no pude obtener el permiso de muchos de los 
libros que deseaba referenciar, todavía fui capaz de utilizar los principios 
contenidos en ellos. Como se dijo anteriormente, espero que el lector pueda 
comprender la dificultad en la elaboración de los principios o eventos sin el 
respaldo de una fuente autorizada. 


119 Chitta (Sánscrito: citta Y) n. mente, el corazón o el pensamiento, y se refiere a 
una corriente de energía que fluye desde el corazón a la boca y luego en el cerebro. 
Se manifiesta a nosotros como pensamientos y emociones. Kriya, y especialmente 
Thokar Kriya, está específicamente diseñado para todavía esta energía, y de esta 
manera, lograr la percepción de Kutastha. 
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Alfabeto Internacional de 


Transliteracion Sanscrita 


Con el fin de condensar el espacio involucrado en escribir este libro, el autor ha 
hecho uso de la IAST, o el Alfabeto Internacional de Transliteración Sánscrita. En 
su mayor parte, el alfabeto es un subconjunto del sistema de escritura ISO 15919, 
Esta elección se basa en el hecho de que el Sánscrito hace uso del alfabeto 
Devanagari, que tiene 42 letras, en contraposición a las 26 letras del Inglés. 
Algunos sonidos no tienen traducción exacta en Inglés, pero es necesario 
pronunciarlos correctamente. Por tanto, el libro comienza con una tabla de los 
caracteres IAST y su sonido o pronunciación en Devanagari (alfabeto oficial del 
idioma Sánscrito y otros idiomas de la India), y en Inglés (aquí, Castellano). 


También para evitar la confusión, se debe mencionar que el alfabeto Devanagari 
hace uso de marcas diacríticas cuando se agregan sonidos de vocales a las 
consonantes, en lugar de un carácter real en su lugar. Así, a pesar de que en este 
libro la versión Devanagari de una palabra se muestra a veces con signos 
diacríticos, no se espera que el lector lo lea, sino que lea la versión IAST 
suministrada de la palabra o frase. El aprendizaje del alfabeto Devanagari es en sí 
mismo, por lo tanto, fuera del ámbito de un libro destinado a ser un libro de 
trabajo simplificado como este. 


Es posible, con la excepción de algunos mantras claves, no utilizar palabras en 
Sánscrito con el fin de dominar Kriya Yoga. Sin embargo, debido a que el Inglés 
(aquí Castellano) carece de una traducción adecuada de algunos de los conceptos 
claves de Kriya Yoga, la palabra original en Sánscrito es utilizada por el bien de la 
simplicidad, y con el fin de agilizar la comunicación entre Kriyabanes, si se 
presenta tal necesidad. De estas palabras, como el chakra por ejemplo, una versión 
castellanizada ya ha sido adoptada. En estos casos, se prefiere la forma 
castellanizada sobre la forma IAST. Para garantizar la claridad absoluta, se añadió 
un glosario al final de este libro. En caso de duda, por favor consulta este glosario 
para la pronunciación correcta de un término, donde el anglicismo, IAST y formas 
Devanagari se presentan junto con una definición adecuada para su uso en el 
contexto de Kriya Yoga. 
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VOCALES IAST 
IAST IAST Devanagari (minúscula) (mayúscula) 


Equivalente en castellano 


HAT “a' - como en “tapa” pero juntando los labios como para pronunciar “o” en 


“topo” 

“a” - como en “tapa” 

E Entre 1' como en “isla” y la “e” como en “era” 
E “1” como en “isla” 

3'u' como en “tu” 

3'“u' como en “bruto” 


> T' como en “grr” 


A T' - como en “remo” pero con la lengua un poco estirada y doblada 


e “ele” como en “listo” 

A li” como en “listo” pero más larga 
T “e* como en “elefante” 

Y “a” como en “hay” 

3% 'o' como en “Oscar” 


AÍ'o0w' como en “Austria” 


IAST Consonantes 


Consonantes guturales 


Y “ko' como en la primer sílaba de “cosa” 

Y “ko' como “cocina,” pero un poco más exhalada 
TT 'ga' como en “garage” 

Y 'ga' como en “garaje,” pero un poco más ehhalada 


Ss na' como en “nachos” 
Palatal consonants 


Y 'ch' como en “chorro” 

Y '“ch' como en “chiste” 

“T 'j' como en “chocolate” 

Y 5h - asin “chocolate,” con sonido exhalado 


A1'nyo' como en “milenio” 
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Consonantes cerebrales 


Z “t' como en “te,” excepto que la lengua empieza en el techo de la boca 


9 th' como en “tap,” excepto que la lengua empieza en el techo de la boca y es más 
exhalada 


3 “d' como en “dar” excepto que la lengua empieza en el techo de la boca 
8 'd' igual que arriba, pero más exhalada 


UT “n' como en “nuevo,” excepto que la lengua empieza en el techo de la boca. 
Consonants dentales 


d t' como en “ten” 

Y t' como en “tirar,” pero exhalada 

4 'd' como en “dedo” 

Y 'd' como en “dedo,” pero más exhalada 


Y 'n' como en “nada” 
Consonantes labiales 


Y “p' como en “perro” 

“> 'p' como en ”perro,” pero exhalada 
Y '“b' como en “bien” 

MH “b' como en “bien,” pero exhalada 


H 'm' como en “mamá” 


Semi-Vocales 


Y 1 como en “Iberia” 
Y “Tr” como en “rata,” pero arrastrando la 'r 


«TT como en “luego” 


O E A 


Y 'v' es una mezcla de los sonidos, “v”, “y”, 'w' 


Sibilantes 


21 “sh' como en “show” 
Y “sh' como en “dish” 


Y “s' como en “sale” 


Aspirante 


€ jh'como en “jalar,” pero más exhalada 
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GLOSARIO 


Los términos utilizados en el contexto de Kriya Yoga se presentan aquí, empezando 
por la forma inglesa adoptada por este libro, así como las formas Devanagari y 
IAST. 


m. = Sustantivos masculinos, n./s. = Sustantivos neutros y/o s. 
f. = Sustantivos femeninos, Sustantivos sin género; 
adj. = Adjetivo; v = verbo. 


Agni (en Sánscrito agni fm m. El elemento fuego, el estado de plasma. Se 
manifiesta en el Centro Manipura / lumbar / Tercer Chakra. 


Ajna (Sánscrito: ajña-3T£:*M m. lit. Comando. Este es el sexto Chakra, el punto que 
representa el poder del alma dentro del cuerpo humano. Tiene dos pétalos y una 
región triangular en el medio. La región triangular se conoce como Yoni, por Lahiri 
Mahasaya. A veces esto se conoce como el tercer ojo, el ojo espiritual, o la médula. 


Akasha (Sánscrito: akasa - APT) m. El elemento éter; la realidad que crea 
distancia entre puntos. Se manifiesta en el Vishuddha / Cervical Center / Quinto 
Chakra. Anahata (Sánscrito: anahata - HIATEd) n. El cuarto Chakra, Centro Dorsal o 
Chakra del Corazón, que contiene Vayu (el elemento aire) y está situado en el 
centro de la columna vertebral a nivel del esternón. Tiene 12 pétalos. Este chakra 
también está cerca del baricentro del alma dentro del cuerpo. 


Annamaya Kosha (Sánscrito: annamaya kosa - YÚTHA Pier) n. Este es el cuerpo 
físico que todos conocemos. Anna significa "comida" porque esta funda se 
construye a partir de la ingesta de alimentos. 


Atman (Sánscrito: átman - ITX HA) m. Espíritu, Alma, Yo; Yo Superior. 


Atmajyoti (Sánscrito: Atmajyoti - HT xHaialda) n. Luz del alma o Espíritu Supremo. 


Anu (Sánscrito: anu - 370T) m. La unidad micro cósmica indivisible de la creación, el 
Atomo Espiritual. El Anu se puede ver manifestado en el cuerpo sutil, ya que se 
extiende a través de una dimensión dada (es decir, el cuerpo físico). 


Asana (Sánscrito: asana - ARI) f Una pose de yoga, nuestra postura de 
meditación. 


Avatar (Sánscrito: avataraWddY) m. Iluminado. descenso. Cualquier ser que no 
tiene karma terrenal, sin embargo, adquiere karma en la Tierra con el fin de 
aparecer aquí, cumpliendo así con la ley y la prestación de asistencia a la 


327 


humanidad de una manera misteriosa. Los avatares pueden aparecer por fuera 
como buenos o malos, pero en última instancia, su función es ayudar a la 
humanidad a evolucionar. 


Babaji (Sánscrito: Babaji - afaar) m. Literalmente significa "querido padre." Él es el 
presunto avatar gurú de Lahiri Mahasaya, quien permanece eternamente joven y 
nunca se ha dado a conocer públicamente. 


Bandha (Sánscrito: bandha JÚH) n. Contraerse y se unir. Se trata de poses 
yogatensión. 


Bheda (Sánscrito: bheda - Y) m. Perforación. En Kriya Yoga, esto se refiere a la 


eliminación de los bloques en torno a un chakra perforando el centro del chakra 
con Prana. 


Bija Samadhi (Sánscrito: bija samadhi - ol ART) m. ver Savikalpa Samadhi. 


Bindu (Sánscrito: Bindu - IÚg) m. Punto, que por lo general significa que la fuente 
de un Chakra, pero también podría significar la estrella en el ojo espiritual. Algunas 
personas creen que este término se refiere a Bindu Visarga. En realidad, el Bindu 
es cualquier punto de la luz blanca pura que aparece cuando miramos hacia atrás 
en la fuente de flujo del Prana o la conciencia. Por consiguiente, cada punto a lo 
largo Sushumna podría decirse contener Bindu cuando se ve en la forma correcta. 


Bindu Visarga (Sánscrito: Bindu visargadÚgar [) m. Punto situado en los centros 
de pelo alrededor de la parte superior trasera de la cabeza, lo que es también a 
veces se refiere simplemente como 'Bindu”. 


Brahma (en Sánscrito Brahma::TéH) n. 1. En relación con Brahmán. 2. Dios de la 
Creación. En el Kriya, este es el, energía creativa saliente de Brahmán tal como se 
manifiesta en el cuerpo. 


Brahmán (Sánscrito: Brahmán - HA) n. El Espíritu Supremo Absoluto. Esto es 
localizable a través de la estrella en Kutastha, que se llama Brahmán Kutastha. 


Brahma Nadi (en Sánscrito Brahma Nadi - éH A) f. lit. Río de Brahma. Este es el 


Nadi más central dentro de Sushumna que recorre toda la longitud de Muladhara a 
Brahmarandhra. Este es el camino tomado por la Kundalini cuando vuelve a 
Sahasrara. No tiene color, porque es esencialmente un espacio hueco dentro de 
Chitrini Nadi. 


Brahmarandhra (Sánscrito: brahmarandhra - éARÚÓ) n. lit. Grieta de Brahma, el 
centro de Sahasrara, el punto de terminación de Brahma Nadi dentro del 
Sushumna, la entrada de Prana en el cuerpo, la Décima Puerta (Dasam Dwar). 
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Bregma (griego: bregma - B péy u a) s. Un punto en la parte superior de la 
cabeza donde las suturas coronal y sagital se encuentran. El ksetram para 
Brahmarandhra. 


Chakra (Sánscrito: chakra - UM) m. Se traduce como "rueda," porque se ve como 
una rueda de carro. Se refiere a las sutiles centros de distribución de energía y 
centros de conciencia dentro de los órganos del Jiva. Chakras se pueden utilizar 
para localizar ciertos nadis y mover la energía. 


Chitrini Nadi (Sánscrito: citrini nadi - Y ví Art) f. lit. Brillantemente 
ornamentado. Los pétalos de todos los chakras principales residen a lo largo de 
todo este Nadi, que se encuentra en el centro de la Sushumna. Está envuelta por 
Vajra Nadi y encierra Brahma Nadi. Se dice que es de color plateado. Este es el nadi 
que Kundalini toma cuando sube a Brahmarandhra. Este nadi también a veces se 
llama Chitra. 


Chitta (Sánscrito: citta - Y ) n. Se traduce como "mente," "corazón, O 
"pensamiento"; y se refiere a una corriente de energía que fluye desde el corazón a 
la boca y luego en el cerebro. Se manifiesta a nosotros como pensamientos y 
emociones. Kriya, y especialmente Thokar Kriya está específicamente diseñado 
para aquietar esta energía y de esta manera, lograr la percepción del ojo espiritual. 
El Chakra Chitta descansa encima de Ajna e intercede en el flujo de energía Chitta 
en el cuerpo. 


Dharana (Sánscrito: Dharana - YRUITT) f. Concentración, como en la meditación. 


Dhyana (Sánscrito: Dhyána - ÚYTA) f. Meditación ininterrumpida donde se pierde 
la conciencia del cuerpo. 


Guna (Sánscrito: guna - UT) m. Literalmente significa calidad, de los cuales hay 
tres y son: Sattva (espiritual), Rajas (activación) y Tamas (destrucción). 


Japa (Sánscrito: japa “vTU), m. Esto se refiere al canto de un mantra. De acuerdo a 
Lahiri japa, era todo lo que mata a la mente, por lo que se refirió a Thokar como 
Japam Inverso”. 


Jiva (Sánscrito: Jiva - sflar) m. Alma viviente o alma encerrado dentro de uno o más 
órganos. Todos los seres humanos son Jiva. 


Jyoti (Sánscrito: jyoti - taa) m. Con brillo, se refiere en general a la luz de 
Kutastha. 


Ida (Sánscrito: Ida - FST) f. Canal pránico a lo largo del lado izquierdo de la 
columna vertebral. Se conecta principalmente a Ajna y Muladhara, así como en 
Anahata y Manipura. 
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Karma (en Sánscrito: karma - *PH[) n. Acción u obra, que es la causa del ciclo de 
causa y efecto. Karma toma la forma de Samskaras en el cuerpo. 


Kosha (Sánscrito: KOSA - Piel) n. Vaina. Esto se refiere a uno de los cinco cuerpos 
que cubren el alma. Un cuerpo es necesario para separar un alma de otra y para 
realizar ciertas funciones. 


Ksetrama (Sánscrito: ksetra - e ) m. Región en la superficie del cuerpo por lo 
general se utiliza para localizar energéticamente algo que reside dentro del cuerpo. 


Kriya (Sánscrito: kriya - UT) m. Realización; y en el contexto del yoga se toma como 
un término general para describir una técnica de algún tipo. 


Kriyanwit (Sánscrito: kriyanvita-1M) m. Un practicante de Kriya Yoga. 
Kriyaban (Sánscrito: kriyavan - UT) m. Se refiere a un estudiante de Kriya Yoga. 


Kundalini (Sánscrito: Kundalini 037) f. Esta es la energía, que tiene su origen 
como Prana estático en Brahmarandhra, dentro del núcleo de Sahasrara. Se pasa a 
lo largo de la longitud del Sushumna, y debido a los bloqueos está anclado en la 
base de la columna vertebral en Muladhara como reserva de energía en espiral. 
Técnicas de Kriya eliminan tales bloqueos y asisten a elevar la energía de vuelta 
hasta su fuente. 


Kutastha (Sánscrito: Kutastha - R¿e8) m. Esta es una forma espiritual, que 
representa una vista hacia la fuente del Brahmán Absoluto. Cada vez que "mira" 
hacia corriente de energía de consciencia (Prana), utilizando la visión espiritual, 
aparece esta forma. El punto central es espíritu puro (Sat) el disco azul es la 
conciencia dentro de la creación (Tat) y el halo de oro es una representación de la 
misma creación (Om). 


Loka (Sánscrito: loka - 55) m. Una dimensión o esfera de la realidad. El mundo 
astral y el mundo celestial son dos esferas o Lokas diferentes. 


Manipura (en Sánscrito: Manipura - WUTYZ) m. Ombligo y el tercer chakra o 
lumbar, que se encuentra en la naval y contiene Agni o el elemento fuego. Tiene 
diez pétalos. 


Moksha (Sánscrito: moksa - Ale) m. Liberación, lo que significa la liberación del 
alma del ciclo de nacimiento y muerte. 


Mukti (en Sánscrito mukti - af ta) m. Liberar; de la raíz muc "para dar rienda 
suelta, soltando” - significa dejar ir o liberar, por lo que es la liberación final del 
alma del Samsara y el fin de todo sufrimiento. 
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Muladhara (Sánscrito: muladhara HATHTX) n. Raíz; primer Chakra, coccígeo; 
ubicado en el coxis. Tiene cuatro pétalos y es del elemento tierra. 


Mula (Sánscrito: mula - HeT) n. Raíz; base. 


Nada (Sánscrito: Nada TX) m. Sonido. En Kriya Yoga, Nada se refiere al sonido en 
el cuerpo, incluyendo el sonido de Om. 


Nadi (Sánscrito: Nadi - LEN) m. Cualquier órgano tubular (canal) en el cuerpo o 
cuerpo sutil. Nadis llevan la energía o los aires vitales (Vayu), que pueden ser tanto 
físicos o sutiles por naturaleza. 


Las Nueve Puertas -f. Estos son los orificios del cuerpo: dos en los ojos, dos en las 
fosas nasales, dos orejas, una en la boca, uno en la uretra, una en el ano. Las Nueve 
Puertas del Infierno son referencias a estos nueve aperturas por las que el hombre 
se enreda en el pecado. Sólo la Décima Puerta de Brahmarandhra es el camino 
seguro para la seguridad divina. 


Nirvikalpa Samadhi (Sánscrito: nirvikalpa samadhi - 1I[P3U HHTE) m. Es 


Samadhi en el que el yogui se ha fusionado con el Absoluto. Toda vibración ha 
cesado. 


Niyama (Sánscrito: niyama - YH) m. Comportamientos que debemos 'no 
restringir”, o los que debemos practicar. “Lo que hay que hacer”. 


Omkar (Sánscrito: omkara - 3117) m. Uno de los nombres del Ser Supremo 
(Parabrahman) en su representación que el actual sonido sagrado. 


Pingala (Sánscrito: Pingala - UAT) m. Canal pránico a lo largo del lado derecho de 
la columna vertebral. Este canal está activo por la respiración; es rajásico y cruza el 
Sushumna principalmente en el Ajna y Muladhara y secundariamente en Anahata y 
Manipura. 


Prana (en Sánscrito: prana - ::TOT) m. La energía de la raíz o Vayu en el cuerpo. 


Específicamente, es la energía de la respiración y la inhalación es la base para 
todas las demás. 


Pranava (Sánscrito: pranava - YATE) m. f. Símbolo místico o sagrado de Om. 
Pranayama (Sánscrito: pranayama - TUMUITH) m. En el yoga, esto se refiere a 
cualquier ejercicio cuya principal característica consiste en el control de la 
respiración o más específicamente, Prana. 

Pratyahara (Sánscrito: Pratyahara - xUI¿R) m. Retirar los sentidos o el esfuerzo 


inicial de retirar la mente de los sentidos; este es el quinto paso de los ocho pasos 
de Patanjali. 
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Puranas (Sánscrito: purana YYTUT) n. Historias de los Vedas acerca de dioses. 


Purusha (Sánscrito: purusa - YW) m. La Persona Suprema, o el alma de toda la 
creación. 


Samadhi (Sánscrito: Samadhi - WHAT) m. Un elevado estado de conciencia en el 
que todo el ser se absorbe en una experiencia de un aspecto del espíritu o realidad 
superior. 


Samskara (Sánscrito: samskara H8*PR) m. En el contexto de Kriya Yoga, un 
Samskara es una impresión energética que existe, ya sea como: (1) oculta como 
una onda del potencial de karma en el cuerpo causal; (2) dentro de sólo los 
cuerpos causal y astral; (3) en el informal, astral y los cuerpos sutiles, pero todavía 
no en la manifestación física; y (4) como una forma o acción totalmente 
manifestada hacia afuera. Kriya Yoga neutraliza Samskaras antes de que se 
manifiesten. 


Sat (Sánscrito: sáb - Ud) m. Espíritu más allá de la creación, el Absoluto. 


Savikalpa Samadhi (Sánscrito: savikalpa samadhi - HdP3U HAT) m. Samadhi con 
la percepción del alma, no el estado más alto, pero un estado temporal de Samadhi. 


Shat-Chakra Bheda (Sánscrito: sat-cakra bheda - Y - ari) m. lit. Perforación de 


seis chakras. Esta es una técnica que atraviesa los chakras inferiores seis a lo largo 
del Chitrini Nadi. 


Sodhana (Sánscrito: Sodhana - 2) n. Purificación, ejercicio que purifica y 
limpia algo. 


Ojo Espiritual s. Expresión occidental por lo general se refiere a la forma 
espiritual de Kutastha ya veces a la ksetram anterior de Ajna. Sinónimo con el 
Tercer Ojo. Cuerpo Sutil. s. A medida que el alma se conecta con el cuerpo físico, el 
cuerpo sutil se desarrolla junto con él. Se trata esencialmente de una interfaz entre 
lo físico y la conciencia, utilizando el medio de Prana. También se conoce como 
Pranamaya Kosha (envoltura Prana). 


Superconciencia . f Como estado elevado de conciencia experimentada por 
muchos yoguis en la que un poderoso conocimiento llega y revela cualquier 
información que se desee. 


Sushumna (Sánscrito: Susumna - YHAaUT) f. Tradicionalmente hablando, este es el 
canal central de energía en la columna vertebral que va desde Muladhara hasta 
Médula. Se dice que es de color rojo, como el fuego (Agni.) Sin embargo, por 
convención, en el oeste, Sushumna también se ha utilizado para referirse a 
cualquiera de los Nadis que corren en su interior, como Brahma Nadi o Chitrini 
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Nadi y por lo tanto, en este contexto, se dice que correr desde Muladhara a 
Brahmarandhra. 


Svadhisthana (Sánscrito: svadhisthana - edTelcSTA) n. El segundo Chakra, 'morada 
de uno mismo". El elemento de este chakra es el agua. Cuenta con seis pétalos. Su 
raíz se encuentra en la columna vertebral, opuesta al punto justo por encima de los 
genitales. 


Talabya (Sánscrito: talavya - ATT) adj. En relación con el paladar; palatina. 
Tat (Sánscrito: tat - dd) m. Espíritu en la creación, el alma, la Persona Suprema 


Tattva (Sánscrito: tattva - dd) n. Realidad. En la tradición del Yoga significa 
elemento; en términos modernos significa “estado de la materia”. Hay cinco (pañca) 
estados principales. 


Tercer Ojo. m. Expresión occidental por lo general se refiere al ksetrama anterior 
de Ajna y en ocasiones a la forma espiritual de Kutastha. Sinónimo con el ojo 
espiritual. 


Thokar (Hindi: 34?) m. lit. golpeando. Kriyas Thokar son aquellas técnicas que 
implican golpear Anahata con el fin de eliminar los bloques en torno a este chakra. 


Tribhanga (Sánscrito: tribhanga - UIT) m. Forma de tres doblado. 


Tribhangamurari (Sánscrito: tribhangamurari - Y THEY) m. Forma de tres 
doblado de Krishna. Muchos dioses y figuras espirituales se representan a menudo 
de pie en esta forma, sobre todo en el caso de Krishna, cuando está tocando su 
flauta. Las tres curvas tienen tanto un significado estético como simbólico, que 
representa los tres mundos o las tres Gunas. 


Vajra Nadi (en Sánscrito vajra nadi - ars) m. El Nadi que se encuentra en la capa 
justo dentro del Sushumna. Se dice que es como la Luna y es de color blanco. Se 
envuelve Chitrini Nadi y Brahma Nadi. 


Vayu (Sánscrito: vayu - AI) m. Aire o aire Vital (corriente energética en el 
cuerpo). Corrientes de Prana y Apana son los más importantes de los dos de los 49 
Vayus que se suponen de existir en el cuerpo. Vayus pueden tener componentes 
físicos y subjetivos. Prana y Apana, por ejemplo, se asocian, ambos con aire, lo que 
implica tanto la acción física de la respiración, así como la experiencia subjetiva de 
la sensación de la respiración a medida que se mueve dentro y fuera del cuerpo. 


Vishuddha (en Sánscrito: visuddha - AR) n. El quinto chakra o cervical, lo que 


significa, literalmente, muy puro o blanco estupendo. Su elemento es el éter. Tiene 
16 pétalos. 
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Yama (Sánscrito: yama - YH) m. En general, esta palabra se refiere a cualquier cosa 
que puede controlar o restringir algo. En el contexto del yoga, esto se refiere a 
cosas de las que debemos abstenernos; el no hay que hacer”. En el contexto de las 
técnicas, que significa controlar, por ejemplo, en la palabra Pranayama. También 
puede referirse a la persona que nos juzga sobre nuestra muerte. En este sentido, 
esta entidad también controla nuestro destino en el más allá. 


Yoga (Sánscrito: Yoga - Eu) m. 1.Union. 2. Técnicas, país de origen India que 
ayudan a elevar el cuerpo, la mente y el alma. 


Yogiraj (Sánscrito: Yogiraj - WTA) m. lit. Rey de los yoguis. Este es un apodo 
para Lahiri Mahasaya, cuyo título completo es Sri Yogiraj Shyama Charan Lahiri 
Mahasaya. 


Yoni (Sánscrito: Yoni - Ah) m. f. Lugar de descanso; morada. Cualquier región 
triangular invertida se conoce como Yoni a menudo. Ajna contiene una de estas 
regiones triangulares. Yogiraj se refiere a la región triangular invertida en Ajna 
como Yoni. 


Yoni mudra (Sánscrito: yoni mudra - Atar) f. El ejercicio de obturación de los 
orificios de la cabeza con los dedos con el fin de percibir más fácilmente Kutastha 
en Ajna. 


Yuga (en Sánscrito yuga - YT) n. El nombre hindú para una epopeya o la edad que 
dura entre 1.200 y 1.728 millones años, dependiendo de la interpretación. 
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Sobre el Autor 


J.C. Stevens nació a lo largo de la costa de California en 1970. Vivió su infancia en 
un valle rural situado en las estribaciones de la Sierra Nevada con su hermana 
mayor, su madre, y su padrastro. Aquí, Stevens y su familia vivían sin electricidad 
ni agua corriente, mientras realizaban la construcción de su modesto hogar. De vez 
en cuando, los visitantes llegaban a disfrutar de la paz y la tranquilidad de la 
simple existencia de la familia. Uno de estos amigos se dejó detrás un libro, la 
Autobiografía de un Yogui de Paramahansa Yogananda (11 ? Ed., 1971.); otro 
convirtió una abertura natural de la roca en un lado de su propiedad en una cueva 
de mediación que daba a un pequeño valle. Parecía que el camino espiritual había 
encontrado a Stevens, incluso antes de que su búsqueda consciente de la 
iluminación comenzara. 


Como un joven escolar, compañeros Stevens respetaban su inteligencia y buen 
carácter. Sin embargo, cuando los otros chicos querían pelear, él prefería las 
actividades pacifistas, imaginando las posibilidades de la ciencia y la 
espiritualidad. Un pasatiempo favorito de Stevens fue el desmontaje y montaje 
pequeños electrodomésticos. Durante este tiempo, él leyó el libro para niños, La 
Telaraña de Charlotte, y al darse cuenta de que la carne proviene de animales (en 
este caso, Wilbur el cerdo), juró nunca comer carne otra vez. Su madre respetó 
estos deseos. 


Cuando los padres Stevens se separaron, su madre se mudó con la familia a la zona 
de Los Ángeles, donde se le ofreció trabajo, dejando atrás el mundo simple que 
siempre había conocido. Sin embargo, la apreciación de Stevens para lo no- 
material nunca decayó. A medida que el mundo exterior se convirtió ocupado por 
la vida de la ciudad, miraba cada vez más hacia el interior. A los nueve años, 
Stevens comenzó a asistir a los servicios dominicales de la escuela en un templo 
que enseña Kriya Yoga a sus miembros adultos, y la mediación de Dios a los niños. 
A diferencia de muchos otros de su edad, Stevens abrazó estas lecciones de todo 
corazón. Tan pronto como llegó a la edad permitida (17 años), finalmente recibió 
la iniciación en Kriya Yoga. 


En 1994, Stevens recibió una licenciatura en Física por la Universidad de 
California, Los Angeles (UCLA), como uno de los tres mejores estudiantes de la 
Facultad de Física. Durante sus años de estudiante, también se destacó en los 
cursos de Biología, Psicología e Historia. Pocos años después de recibir su diploma 
en Física, a Stevens se le ofreció la inscripción instantánea en un programa de 
postgrado de la UCLA, donde cursó estudios de Ingeniería y fue profesor de física 
de pregrado. Como todo verdadero buscador, permaneció dedicado a sus prácticas 
de meditación y en la búsqueda de vivir una vida recta, centrada en Dios. 


En la construcción de una carrera después de la universidad, Stevens vivió durante 


muchos meses y años en varias ciudades de EE.UU.: Miami, Florida; Nueva York, 
Nueva York; Seattle, Washington; St. Louis, Missouri; y Phoenix, Arizona. Las 
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relaciones comerciales internacionales le llevaron a vivir por más tiempo en 
Suecia, República Checa, Suiza, América del Sur, y Austria, y por períodos más 
cortos en Alemania y Rusia. Durante este tiempo Stevens aprendió a dominar el 
idioma alemán y también aprendió conversación en sueco, checo, español, y ruso. 
A través de décadas de investigación en historia de la religión y de la teoría, 
también desarrolló la familiaridad suficiente para descifrar el Bengalí, el Sánscrito, 
el Latín, el Griego, y el Arameo. 


Stevens actualmente vive en un pequeño pueblo de Europa occidental. Al igual que 
Lahiri Mahasaya, es un cabeza de familia-marido a una mujer alegre, amante de 
Dios, y la adoración, de manos de padre de dos hijos maravillosos. El suyo es un 
hogar lleno de amor y devoción a Dios efervescente. Además de cumplir con sus 
responsabilidades familiares y el trabajo, Stevens ayuda a otros en su comunidad 
como un sacerdote Melquisedec ordenado. 
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Desarrollos Futuros 


J.C. Stevens está trabajando en varios proyectos que ampliarán aún más el campo 
de la ciencia del Kriya Yoga, así como para exponer mejor los mensajes originales 
de Lahiri Mahasaya. Para ello, ayudó en la formación de Golden Swan Publishing, 
una corporación del estado Washington sin fines de lucro que ayuda a los autores 
en su investigación y en la difusión de mensajes que ayudan a inspirar y 
empoderar. Todas las ganancias de la venta de este libro van ahora a este sin fines 
de lucro con el fin de financiar sus metas. 


Además de trabajar en varios libros, sitios web, videos y proyectos de software, 
Stevens está en la búsqueda activa de todos los documentos originales publicados 
o no publicados de Lahiri Mahasaya. Si usted tiene alguna información sobre cómo 
obtener copias de dichos documentos, por favor póngase en contacto con el autor 
en jestevensinfoO gmail.com. 


jestevensinfoOgmail.com. 2014: 


Bhagavad Gita para Kriya Yoguis: Retraducción para los occidentales de los 
comentarios de Lahiri. 

Chakra Poster de Lahiri Mahasaya: Una interpretación Inglés moderno de esta 
misteriosa carta, traducida del bengalí y Sánscrito. 

Mecanismo de Contención: La ciencia de la ilusión, teoría original. 

Kriya Diario: Citas y dichos diarios de Lahiri Mahasaya. 

Kriya de Bolsillo: Guía de referencia a las técnicas de Kriya. 

Kriya Yoga Revelado: El compañero en DVD de este libro. 

Kriya Revelado CD - Partes Uno, Dos y Tres: El CD de meditación guiada 
compañero de Kriya revelación de los secretos. 

Lahiri Mahasaya: citas completas organizadas por tema. 

El dominio de Kriya Yoga: El conocimiento científico y completo de Kriya Yoga. 
Leyes de Manu para Kriya Yoguis: Re traducción con las notas de los 
comentarios originales bengalíes de Lahiri para los occidentales. 

Liberación a través del Kriya Yoga: El lector de Kriya Yoga. 

Theosis: Las técnicas para los cristianos y los científicos a ser uno con Dios. 
Cuaderno de Lectura de Sánscrito: Una guía paso a paso fácil para los 
interesados sólo en la lectura de Devanagari Sánscrito. 


Para obtener más información, por favor lea: jestevensinfo.blogspot.com 

Para obtener una retroalimentación constructiva, por favor póngase en contacto 
con: jestevensinfoO gmail.com 

Canal de YouTube: jestevensinfo 

Twitter: jestevensinfo 
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